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رفنوینیی دهت و باوکمکان بؤ پزشگیریی خير له بکلرهیننی ماندمکقدا 
نهو دەرمانه‌ی دهت و باوکهکان دعبن له بارمی مندالی خۆياندا پیانزانن.. 
بازده ریگمی پارم‌تیدافی مندال بو باوەر بەخۆبوون و خوخوشویستن. 
پێشگپىرى ۔۔۔. 
مێردنداڵان بزجی ماده هزشبهرهکان و خواردنهوهکهوییهگنبهکلر ننن 
مهترسیی نهو مادده ریگه پئ دراوانهی له به‌ردهست دان. 
| تیر وانینی خملکی ناایی,بهنومهران و نهو گرووبان‌ی بسپقر نین ئەسەر قێرکردنى 
پزشگیری له به‌كارهێنای خرایی ماددە هزشبهرعکان له قوتاخانه‌كاندا .9 
1ا ) ریگمچارهی وشیارکردنهوه و هقدان له رنگنی ترس و توقندنمود. 
12) ڕێگەچارە نسمربنصای خستنهرووی زانیاریی ردت و دروت به خمقد.. 
3| ) رێبازی پێگوتن. فشار و هه‌ڕەشه دملایعن هاوته مەنانەوھ . 
1-4 ) کهموکووریدکانیتنروفینی خهلکی ناسایی. بەڕێوەبەران و گرو وه نایسپؤړمکان له 
بار فێرکردنى پزشگیری له بهکارهزنانی خرابی مادده هۆشبه‌رمکهدا.... 75 
15) هەڵسەنگاندنى اێكۆڵنیەوەیەك لەبارە‌ى فێرکردنى پێشگیری له بەكارهێنانى خرهی 
ماه هۈشپەرمكان له قوتاپخانەكقى سکوتنهنده. 76 
2 تر وانینی پسبۆڕان ئەسەر شێوەک پەروەردەكران له‌بارەی مادده هۆشبه‌رهكان له 
قوتخانکانی سكۆتنددا----. 8 
3. باسمکه همروا درێژەک هعیه ئايا ةێرکردنى پزشگیری له بکارهیناقی خرابی مادده 
ھۆشبەرەكان له قوتابخانەكاقنى سكۆتلەنىدا. به‌کارهێناتى ذهو مادانه‌ی كەم کرزدتموه؟ - 82 
4 قوتابخانه وەكو سيستەمێك -. - 
ئالوودەيى له سکوتلهند -. 


























| ھەلومەرجى ئابوورى - گۆمە ايەتيى سكۆتلەشد.... ¬= 
2 رھ تی پھر مگرتنی بهارهنینانی خرابیماددههوشبهرهکان له سکزتنددا 


ب) له زانستگهکان ناوەندهكانى راوێژکاری و دامەزراوە لېكۆڵینەوەيیەكقدا. 
ج له رێكضرىو و داصەزراوە كۆمەيەتييەكاقدا.. 
د) له رێكضراوو داسهزراوەكانى ئاسايشدا..... 
ها رگمیمنه گشتبیمکان و چایەمه‌نى.... 
5. هالومهرجی 4و9 سس ...93 
6 تایبەتەمەندييە كۆمەلايەتى. ضرهمنگی و. دهروونییدکقی نالوودموو له سکزتلهند و 
شزوی مامەله ئەگەڵ کردتیان. ۳ 0 


پنشه‌کی دانیر 

وەك ئەندامى کۆمەڵگەیەك که بکارهیتنی مادده هۆشبەرەكان لیر مندالاتى 
قوتابدانەدا پەرەی گرتوه» له دله‌ڕاوكێی هاونیشتماناندا لعباری به‌کارهینان و 
مەترسىيى ماددە هزشبهره‌کان له هەڕەشە لمسهر لمشساغیی لارانی 
ئەتەوەکەمدا› خۆم به شهريك و هاوبەش دەزام. بەخۆشىيەو« ئەم لێکۆڵێنەواتەی 
لەم دولسييانەدا له جيھاتىنا کراون» نهو مزکیتیی‌سان دەداتێ که هوی 
پەروەردەيى بەردەوام و ماندوو نعناسائه له چەند سالی رابردوودا سوودبەخش و 
بەكەلك بروه. نهم لیکزلینهران‌ی دوایی دەریان خستوه؛ لاوان له بەرامبەر 
به‌کارهیتانی مادده هۆشبەرەكاندا بعرگرییه‌کی که‌میان هعیه؛ بهلام لعبار‌ی 
مەترسيى مادده هۆشبەرەكاندا توانای دمرك و تیگم‌یشتنیکی ززریان ھەيە. بىز 
فونه بۆ یەکەم جار له ئەمريكا له ماودی چه‌ند سالی رابردروداء رێىژەی شەو 
قوتایبان‌ی هه‌ولیانداره مادده هۆشبەرەكان به‌کارینتن گمیشته ژێر 50 بهلام 






به جۆر له کزنترزلی به‌کارهینانی مادده هۆشبەرەكاندا رژلیان ھەبورە و هعیه. 
بهلام ھەروەك ززر له گەورەكان و زانایانی نایینی ناماژەیان پینکردروه: دایکان و 
باوکانیش رژلیکی ززر گرنگ و یارمه‌تیدهریان لم بارەيەرە ھەيە. 


قوتابانەكان› کڵێساكان› ئەنجومەنە جزرارجزره‌کان» ده‌زگاکانی بەڕێوەبەرى يلا 
و هەموو لایەك دهتوانن له که‌مکردنهوهیه‌کی بعرچاری به‌کارهیتانی خراپی کهول 
يان مادده هۆشبەرەكاندا يارمەتيدەر بن؛ بەام هیچ کامیان ناگضه گرنگی و 
تایبه نی خيرانو دایكان و بارکان. پسمرو‌رده‌کردن له‌بارهی مسادده 
هۆشبەرەكاندا دمی له نو مالنا و له تەمەنى ززر خوارمرهو تەنانەت بەر له 
چوونه قرتاهانه دست پن بکا. 





تەر ههلسوکموته پسندانی نیمه له خێزاندا بەڕێوەدەچێ› دەتوانن به‌هیزترین 
پارتزهری مندال له بەرامبەر مەترسيى به‌کارهینانی مادده ھۆشبەرەكاندا بێ. 
ئەم نامیلکمیه يارمەتى خێزانەكان دهدات تاکو لعباری مادەكانى وەك جگهره؛ 
خواردندوهی کهول و حەشيىشدا› بهتایب‌تی نهو ماددانه‌ی زیاتر مندالان و 
مێردمندالان به به‌کارهینانیان پێ دنه ناستی پیشهبی؛ شتی گرنگ فیر بن. 

نەم نامیلکمیه زانیاریی بسوود لمبار‌ی گثکردن و پنگمیشتنی مندالان له 
چوار قوناغی سمرهکیی گمثکردندا دەدا به دایکان و بارکان و نهر همول و 
تەقەلایانە پێشنیار دەكا که بۆ پنشگوی له دصتپێكردنی به‌کارهینانی مادەكان 
له چوارچیوه‌ی مالدا و ململانی له بەرامبەر جوانی و سەرتچ 
به‌کارهیتانی مادده هۆشبەرەكان بۆ تاقیكردنەوهو بو خۆشى› پنویآن. 
پێكهێنانی ئینگەیەكى بەدوور له مادده هۆشبەرەكان و گەشەكردن لەم ئینگەيەدا 
به تهواوی پسترارههوه بهو زانياريانەي که بەر له ھەر شتێك باشترین وینه‌مان له 
چۆنيەتيى فێربوونی مندالاندا دەداتە دمست و پاشان له دززینه‌وی رێگىيەك بز 
پنشگوی له به‌کارهینانی خایی مادەدا یارمەتیمان دەدا. و« مستهینانی نهم 
زانیاریانه کاریکی نلستهم و دژوار نیسه و تیا صمرجی پتویست بز که( 
لیومرگرتنیان نمومیه که بۆ سەلامەتيى مندالان و خیزانی خزمان به پەرۆش بین. 

سەرتهدانى تعندروستی مندالان› میردمندالان و خێزان یەكێك له نامانضه 
پمرومردمییهکانی نەتەوەيە. نامانییکی دیکه‌ی نمرمیه پاراستن و پاك و ینگه‌رد 
راگرتنی ژینگه‌ی پیرۆزی قوتابغانە له بەرامبەر مادده ھۆشبەرەكان و ھەرچەشنە 
توندوتيشبەكداو پاراستنی ژینگهیه‌کی رێكويٍىك و بنياتنەر به مەبمستى 
پەروەردە کردنیکی باشتره. هعموو رێگه‌کانی پیشگوی لمر بنه‌مای په‌رومرده 
دامەزراون. پرۆسەی پەروەردەكردنى تعدروست پیاده ناكرێ تا ئەر كاتەى شوێنى 











كارو تهراری کزمه‌لگه پاك و به‌درور نمین له مادده هزشبهره‌کان. شهرکی نیمه 
وەك دایکان و بارکان نه‌ریه که دمبی رزلی خزمان له یارم‌تیدان به 
تندروستیکردنی قوتابفانهکان و كۆمەلگەو درور راگرتنیسان له مسادده 
ھۆشبەرەكان دیاری بکمین. 

لامار ئەلېكساندەر 


سفرهنا 


په‌روهرد «کردنی مندال به‌کيك له گرنگترین نمرکهکانی دايك و باوك له 
سەرانسەرى ماوه‌ی ژیان دایه بهلام به‌داخعوه له زۆر بواردا دایکان و بارکان نهر 
پەروەردە کردنه‌یان له دەت نایه. ززر كەس شێوەی پ مرو مرده‌کردنی دايك و 
باوکی خی دیوعر له‌وانه‌وه فیربوون که چۆن ده‌توانن بینه دليك يان باوك. دیتنی 
شیوه‌ی ههلسوکموتی دايك و باوك تەنيا ریگهی فیربوونیان بووه؛ بهلام نەم 
فیّرکردنه به‌شیّوه‌ی ناراستەرخۆ بووه. نه‌مرو به‌کارهیّنانی به‌ریلاری خواردنه‌وه 
کهولییهکان و جزره‌کانی مادده هش بهره‌کان لەلايەن مندالان› خێزانو 
كۆمەلگەرە بۆتە برسیّکی گرنگ و جیّگه‌ی دله‌راوکی له ناستی جیهاندا. نهم 
دلهړارکتیه تا نزیکه‌ی 30 يان 40 سال له‌مهریع ئەبوو. 

راستسیه که‌ی نموه ززر كەس ھەر ئێستا بۆ ده‌ربازبوون لهو ھەرەشە ترسناکه‌ی 
که داری بو مندالهکانیان ئاوەتەوەر بەردەرام هەرەشە له به‌خته‌وهری و 
سه‌لامه‌تییان ده‌کا؛ پیویستیان به يارمەتى همیه. لیکولینه‌وه‌کانی ئەم دواییه له 
جیهاندا نیشانیداوه له هنيك شوین له جیهان‌دا خببات له دژی مادده 
ھۆشبەرەکان له رێگهی فیریسوونی پێنشگوريەر«› هەندێك پیشکهوتنی 
وەدەستھێناوە. هه‌روه‌ها زانیاریی خملك لمباره‌ی ریگهکانی پتشگری له 
به‌کارهینانی ماده‌کاندا لەنێو لاواندا به‌رهوژوور جووه. 

مش و دايك و بارك له خێزانى خۆماندا له رێگەی به‌کارهینانی 
په‌یودیبهکی ب‌هیرو پر له خوشهوی ستی لەگەل مندالهکاقان: فیّرکردنسی 
ستاندارد دروست و نادروسته‌کان» دانانی یاسا و بعریومبردنی یاساکان و ریزگرتن 
لهو ياسانە› زانینی راستسیه‌کان له‌باره‌ی ھاددە هزشبه‌ره‌کان و خواردنهوه 
کهولییه‌کان و گوێدانى دروست و واقیعی به قسه‌ی منداله‌کانمان و تیگمیشتن له 
ههلس که‌وتیانه‌ره پیش کموتنیکی زار و«دمت بێنێ. 


فیرکردنی بایه‌خه‌کان 

ھەر خێرانیبەك پنشبینی و چاوەڕوانيى تايبەت به خزی له لسوکرتدا همه 
که نهر چاوهروانیبه به‌هزی پرەنسيپ و ستانداردهکان‌وه دیاریکزاون. نهو 
پرەنسيپ و ستانداردانە بایەخەكان دیاری دەكەن. مێرمنداڵێك که به توادیه‌کی 
پته‌ومره بریار ده‌داو خواردنعوه کهولیی‌کان و مادده هر «کان به‌کارنه‌هیتی» 
ڕەنگە لەبەر نموه بێ که هزیه‌کی به‌هیزو جیتی رفزاص‌شلیی بۆ به‌کارن‌هینانی 
مادده هۆشبەرەكان همین. نەم هزیانه يان نەم خزرازیکردنانه به پنی سیسته‌می 
بایه‌خه‌کان پێکدێن. بایه‌خه كۆمەلايەتى› خیرانیی و نایینییه‌کان؛ هێزو مسبست 
و هز بز گرتنی «نا» دەداتە لاو و يارمەتيى ده‌دا بز نهرهی لسر قسی خزی 











رهادار بێ. 

لێرەدا چمند شێوه بز روونکردندردی بایهخه خیزانیبه کان له زەيسنى لاوهکاندا 
دچه‌گرری: 

بایه‌خه‌کفنیان به روونی و بی پنع و پهنا بي بڵێن 


لەگەل مندالان و خێزاتىدا لەبارەی شەوەدا که بای خه‌کانی وەك راستگزیی» 
بپوابه‌خزیرون و هست‌کردن به بەرپرسايەتى بۆچى گرنگن› قسه یکمن و بزیان 
روون بكەنەوە نەم بایه‌خانه چون دەتىوانن له بپیاردانی دروست و بەجێدا 
يارمەتياندەدا. مندالانی خزتان فر بکن که چزن بپیارنك لمسمر بریاری 
پیشتردا به پێی ره‌فتاری ھەر تاكێك پیکدی بزیان باس یکمن که چزن بړیارێکی 
باش و بەجێ› رێگه بز بریردانی دواتر خۆش و ههسوار دهکاء 

کردهوهو رهفتاری خزتان به‌نه ژێر چاودیری و بزائن ره‌فتاری ئێوه چزن 
دمیته هزی گهشه‌کردنی بایه‌خه‌کان له مندالهکانتاندا 

به زمانیکی سادە› مندال لاسای هەڵسوكەوتى دليسك و بساوکی ده‌کاته‌وه. بۇ 
فوونه مندالانی دايك و باوکی جگەرەکێش نه‌گهری ززره فیتری جگمره بىن. 
به‌کارهینانی جگمره؛ خواردنعره کهولییه‌کان» نهو دمرمانانس دەدرێن و تەنانەت 


12 


نهر دمرمانه نازاران‌ی که ومرگرتنیان پذویستیی به پسوولهی پزیشا نیب له 
ى مالا مملسه‌نگیتن و ييانفەنە ژێر چاوەدێرییەوە. سبرنج 
شیوهی بۆچوون و ههلسوکه‌وتی ئێوه چۆن توانای 
خراردنەوە کهولی هکان یان مادده 
هۆشبەرەكان دیاری بكا. دیاره ئەوە بەو مانایه نيه ئەگەر نێوه خووتان به 
جگەرەەوە گرتوه یان دەرمان به‌کاردینن له گنوره سالیدا دمستی لێ هه‌لگرن. 
»ن و قبوول بكەن له نێوان نعر شته‌ی بز گموره‌کان به‌پټی 
یاسا رمایه‌و شعو شتهی بو منداڵان بمینی یاسا رهرایه یسان ناڕەوايسە؟1 
جیاوازییه‌کی ززر همیه. بەردەوام توانای نەم جیاکردنبرمیه له مندالاتتاندا 
ببەنسەر. هیچ کات رێگه به منداله‌کانتان مەدەن رۆڵیان له بسه‌کارهینانی 
ردندوه کهولیبه‌کانی نیرهدا همین؛ بز مورنه جگەرەتان بۆ داگوسینن 
... رێگه مەدەن تەنانەت بهراد یه‌کی کەمیش مندالهکانتان خواردنه‌وه 
کهولییه‌کان: جگەرە› ماده‌کان و نهر دمرانانی رێگه نادریت به‌کار بهێنرێت. 


















ئاگاتان له ناتعبایی و يمك نمگرتنموی قسمو کردمومتان بئ 

وتان ن‌چن مندالان له تیگبیشتنی نهو هیماياندا که دايك و بارك له 

هەڵوكەوتياندا لێیان دیاره» زۆر زیرەکن. نەم هەڵسوكەوتانە رەنگە کاریکی 

ناپسند يان به دوور له راستگۆيى بێ. بۇ فرونه به منداڵ مەڵێن «نەگەر 

کسیك تط‌فزنی کرد بلن: «من له مالن نیم» چونکه بێ ئەوەی رنگه درابشت 

زووتر شوینی کاری خزتان جن هیشتوره. نهم کردەوەیە ئەوە فیّری مندال ده‌کا 

که جاری وایه درز کاریکی باشه. 

دلنیاین که منداڵەکەتان بای‌خه‌کانی خیزانی به دروستی همست پى کردوه. 

جاری وایه دايك و باوك گومانێك به ههله ددردهبرن و مندال گومانه کی ھەر 

بەر شێوەیە ودرده‌گرن و نیدی قەت باسی لسن ناکرنته‌وه. لهو حالتهدا 

دەتوانن بۆ دلنیابوون لمو مندالهکهتانبه تهواوی له شتەکە گەيو«› تاقيى 
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بکه‌نبره. بز وێنه له کاتی نانفواردنی شهرنیدا له منداڵەکەتان پپرسن: ‹«ئەگەر 
له کاتی چوونەدەر له هزلی سینه‌مادا چمند دینارێك له گړفانی کسیّك له 
پیشت بکه‌وی چ دهکه‌ی؟» 


دعب له دژی به‌کارهێنانی خواردنهوه كهولییه‌کان و مانده ھۆشبەرەكان 
هەندێك یاسا دابنێن و چاومدریی بەسەر بەڕێوەچوونیاندا بكەن. 

نیمه وەك دايك و باوك بعربرسی دانانی يلا بۆ مندالهکامانین و ن 
ئەوميە یلساکان بەڕێوەبەرن. بەتايبەتى نمو کاته‌ی لەگەل به‌کارهیتانی خواردنه‌وه 
کهولییهکان و مادده هۆشبەرەكان بهرهورووین. به مبستی پاراستنی تعندروستی 
منداله‌کامان یاسای توند پتویسته. دانانی یاسا تما کارتکی نيوەچىلە› کاتټك 
اه دمین همندك سزاشی بۆ دیاری بکرێ. 


نه‌رکیان 











وردبین و چاوتیژ بن 

به روونی بۆ مندال‌کان روون بكەنەر« هزی‌کانیدانانی یاسا له كۆمەلگەداو ئەر 
یاسایانه‌ی نێره له مالێدا داتان ناون چن. یاساکان بۆ منداڵەکاتتان باس بكەن 
پێیان بڵێن که چاوه‌ڕوانيى نێوه سهران چىيە. لەبارەی پتشیلکردنی یلساکان و 
ئاكامەكانيدا ئاگاداريان بکشوه: که لەكاتى پێىشێلکردنى یاسا دا چ سىزايەك 
دانراوه» شێوەی بەڕێوەچوونیان چۆنە› ماوەکەی چندمیه‌ر معبست له سزادان» 
گمیشن به چ مەبستێكە. 

مندالەکەی خۆتان تینبگمینن یلسای پێىشگوی له بهکارهینانی خواردضمره 
کهولیبه‌کان و مادده هۆشبەرەكان له هەموو شوێنێك و له هه‌موو کاتێکدا دمن 
بمرتوه بچن. له ماله خزتاندا له ماله هاوڕێیەکەتاندا و ھەر شوێنێك که 
مندالەکەتان دەچێتێ. 


مهنتیقی و جیگهی متمانه بن 
سزای سهیرو سەمەرەی بەر له پنشیلکردنی یاساکه له خزتانموه بز زياد مه‌کین. 





له راستیه‌کان ئاگادار بن 

ەك دايك و بارك دمبن شارمزاییه‌کی ته‌راومان لمباره‌ی خواردنهره کهولی و 

مادده هزشبهره‌کان‌ره هبن تاكو بتوانین زانیاریی دروست و نوی بدینه 

مندالكهکافان. ئەگەر نیمه لسبارهی نهر ماددە س رکهرانش بەردەوام 

به‌کاردهیترین زانیاریی باشان همین و له کاریگ‌هریان لەسەر زمین و جسته 

ناگادار بین. همروهها ئەگەر له نیشان‌کانی به‌کارهینانیان شارەزا بێ دەتوانێێ به 

وشیارییهکی تەواوەوە لەم بارەیەو« لەگەڵ منداڵەكاغان قسه بکمین. جگه لموش 

دايك و باوکی شارەزا توانای ناسینی وردترو باشتریان له‌بارهی نیشانه‌کانی 

به‌کارهینانی کهول يان مادده هزشبمره کاندا همیه. لائیکه‌می نهو شتانه‌ی که 

دەبێ بیزاتن نعمانه‌ی خوارهوهن: 

- شێوهو مەترسيى جزرهکانی خواردنعوه کهوییه‌کان و مادده سرهکهره‌کان که باون. 

- کمرمسه‌کانی بەکارهێناتى ماددە ھۆشبەرەكان تايبەت به ھەر جۆڕێکیان. 

- ناو وماوێیشانى بازاڕى ماددە هۆشبەرەكان و شێوميان. 

- نیشانەکانى بەكارهێتننى خواردنەوە كهولییەكان و ماددههزشبمردکان:لمسمر 
هستکردن له بەرامبەر گۆڕان له ھەلسوكەرت و روالعتی منداڵەكاتتاندا. 

- شێوەی داوای یارمەتیدان له زووترین کاتدا که له منداڵەکەتان ب‌گومانبوون 
لمودی که مادص سڕكەر بەکاردێنێ. 


بو ودرگرتنی زانیاریی زیاتر له به‌کارهیتانی مادده هۆشبەرەكاندا› بەشى ناومندی 
دەرمانی تەم ۰ دەتوانێ ریکخراو و ناومنده‌کانی پیشگیری به‌کارهینانی 
خراپی مادده هۆشبەرەكان به دلیکان و باوکان بناسینی. 








مندالان و خواردت‌وه کهولییه‌کان 


هە‌ننێك له دايك و باركەكان که نايانەوێ منداله‌کانیان خواردنوه کهولییهکان و 





مادده هۆشبەرەكان به‌کار بێنن› رەنگە لهبار‌ی خواردن‌وه كهولپبەكاتدا 





شتیکی ناسایبدر بەهیچ جۆر قەدەغە نییە. چونکه به‌کارهینانی خواردندوه 

کهولیکان لەلايىن دایکان و باوكانەو« له هەننێك خیزاندا بعشێك له داب و 

نهريت و رێوڕ مە ناینیبهکانیانه پێیانوایە ممترسبی خواردنەو« کهولییهکان له 

مادده هۆشبەرەكان که‌متره بهلام راستییه‌که شتیکی دیكەیە: 

± زؤر له میردمندالان بهشیومی‌کی جیددی دەخۆنەو«› بەڵام دایکان و باوکان 
گوتیان له زیان‌کانی نی 

* زؤر رووداوی دڵتەزێن وەكو رووداوی لتخورین» ناگر کەوتتەوە› خزکوشتن و 
توندو تیژی لەلايەن لارانەوە بەهۆى خواردنەوەی مەشرووباتە روویان داوه. 

± نهو مێردمنناڵانەی له تەمەنى كەم دمت به خواردنەوەی رژحیهکانه دەكەن 
ئەگەرى زياتره له تەمەنى ھەورازتردا› عارەقخۆرێكی له زمر بن یان صادده 
هۆشبەرەكان بەكار يێنن. 

± ززربه‌ی لاوه‌کان به‌هوی نەوە که له چاو گەورەكان کێشیان که‌ستره» کهولییکی 
زیاتریان له خوێنيدا كۆدەيێتەو«› بزیه له کاتى خواردنه‌وه‌دا کاریگمری و 
ههلسوکموتی توندتر و درێژماوەتر له خزیان نیشان دمدهن. 


راستییه‌کان لهبارهی به‌کارهینانی جگمرهدا 

دهزانن که کهسانی جگەرەکێش› ده بهرانبهری نعوانه‌ی جگمره ناکښشن صه‌ترسیی 
شیربه‌نه‌ی گەروو و سێ مەترسيى مردن› به‌هزی جەڵتەی دڵیان لەسەرە. 
لەم ساانەى دوايدا ب‌کارهینانی جگەرە› هزی سەرەكيى مردنی زوو لو 
گىررەسلاندا بووه. نیکزتین نو مادده ئەكتیالەی له جگەرەدا ھەيە› وەكو هورزنین 
مرو ئالوودە ده‌کا و تەنيا 20> کسانی جگەرەکێش دەتوانن بۆ یەکەم جار دست 
له جگهره هەڵیگرن. بهو حالەش زور له لارەكان هروا جگەرە دەکێشن. 

± ژمارەی نهر قوتايياندى له قزناغه جیاجیاکانی خوێنىندا جگەرە دەكتىشن› كەم 

ت ژمارمه‌کی ززر لەوانه تەنانەت رۆژێ زیاتر له 10 دانه جگهره دهکیشن. 

± نهو میردمندالان‌ی جگمره دەكێشن مه‌ترسیی تووشبوون به بسه‌کارهینانی 

















مادده هۆشبەرەکانیشیان لسبره. 

± تەسەنى دمتپێكردنى. جگىرە لەنێو قوتابیان دا هاتزته‌خوار» 
تەئائەت بز بەر له دەستپێكردنى قزناغی دوائاوەندى. 

± جگىرە زیاتر له 4000 جۆر مادەی زیانباری تێدایە که هەندێك له‌وان ھىزى. 
ركن تین 

چهند پرسیار و ولم بو دایکان و باوکان 


- بارترین مادی سرکهر که له یراد به ار کامهیه؟ 

آ- ئەكتازى. ب - ترياك. ج - کزکایین. د - ئێل› نیس دی (0 .5 سا). 
2- سن مادهی سرکهر ناو بعرن که له‌نیو لاواندا برهوی هه‌یه؟ 
3- حهشیش مادایه کی ترسناکه چونکه: 

أ- ههرزانه.. ب- ناسان وەگير دهکعری. ‏ ج- بستراوه به دمروونه. 
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4- بزنی كام يەك له‌مانه‌ی خوارهره ئەگەر هه لبسژری حاله‌تی ندشنه یی 
پێکدێنێ؟ 
|- نسپهری رەنگ ‏ ب- چسپ ج- ئەستوون ‏ د- هەرسێکیان 

5- لهو که‌سانه‌ی تا بەر له بیسته‌مین سالی لمدایكبوونیان خولردنه‌ود 
کهولییه کان يان مادده هۆشبەرەکانیان به کار نههیناوه 

- به‌هیچ جۆر مەترسيى تووشبوون به فیّریوونی مادده کیمیاییه‌کان نالووده‌یبان 
لسع نیه. 

ب- لهرانعیه ززر ک‌ستر ببنه ئارەقخۆرێكی بەردەوام يان بەردەوام ماددە 
ھۆشبەرەكان بەکاربێىن. 

ج- مهترسیی خووگرتن به مادده کیمیاییه‌کان نالووده‌ییان لمسعره. 

6- فرمیتسکی خواء کام ماده سرکهری خولرودیه: 
|- ترياك ب- حەشیش ج- هیزنین . د- ککایین 

7- خواردنهوه کهولیبه کان مه‌ترسیدارن چونکه : 
أ- وشیاریی لاوان كەم دهکشبره. . ب- دمبنه هزی ههلسرکموتی توندوتیژ. 
ج- زهرهریان بز جمرگ همیه. ‏ د- هەرسێکیان. 

8- ژنێکی دووگیان تا چ راد‌اك دەتوانێ خواردنعوه کهولییه کان يان مادده 
سرکه‌ره سووكەكان ومد حه شیش به‌کار بینی؟ 

| - خواردن‌وه کهولییهکان به رادهیه‌کی کم دمرمانه رێگه پئ نه‌دراوهکان و 
مادده سڕكەرە سووکه‌کان مهترسیان بۆ وی نيه 

آب- دەتوانێ بز جارێك رادمیه‌کی ززر به‌کار يێنێ 

ج- ناتوانن ماده‌کان بهکار بێنێ 

د- له یەکەم مانگهکانی سمرهای دووگيانيداء بەكارھێناتى مادهکان مەترسيان نییه. 





9- تالیشکه کام جزر له مادده هزشبهرهکانی خوارهودیه؟ 


|- تریك ب- حشیش ج- هرزنین د - کزکایت 


وملامه‌کان 
1 - باوترین مادەی به‌کارهاتوو به‌هزی نزیکی له ناومندی کشتوکال و بعرهصمی 
ئەم مادده سڕكەرە› ترياکه (وەڵامى ببم. 


2- حمشیش, خواردنهره کهولییه‌کان و ترياك. 
3- به‌کارهیتانی حمشیش لمنیو لاواندا باره. چونکه همرزانه‌و به اسانی وهگود 






دهکدری و ههروهها به پنچمراندی بزچرونی خەلك دمیته هی بمستراومی 
دهرورنیی نالورده‌یی زؤر توند. (وەڵامى د). 

4- تەنانەت نهر مادان‌ی کرین و فرزشتنیان و خاوەندارەتیان نيزن پسێ دراو« 
وەکو: رەنگ پڕژێنەکان› چمسپی كۆمبار› و نەستوونێش ده‌توانن 





حالەتى نەشئەبوون پێك بێنن (وەڵامى د 

5- نىر کمسانه‌ی له تەمەنى که‌صدا دمست به به‌کارهینانی خواردنه‌وه 
کهولییه‌کان و مادده هزشبهره‌کان دەکەن مهترسیی به‌کارهینانی ماددە 
هۆشبەرەكان بمشیوهی پرزنیشنالییان لسهره «وممی بم. 

6- مادده هۆشبەرەكان ناری خوارزاو يان بازاڕىيان همیه که لەگىل فمرهمنگه 
پیشهر شوێنى جوگرافیایی به‌کارهینهرانیان بیتهره وط می . 

7- مەترسيى خواردنەوەی کهولی؛ له بهکارهیتنی مادده ھۆشبەرەكانى رەك 
ترياك حمشیش یان هیرزنین کستر نییه ولامى د). 

8- له کاتی دووگیانیدا» به‌کارهینانی ھەرچەشتە مادمیه‌کی س كەر يان کیمیایی 
یزنی پێنەدراوە. 

9- وکسا 


شیومی دواندن و گوێدان به قسمی مندالان 

ززر له دايك و باركەكان لەبارەی بهکارهیننی خواردنهره کهولییهکان و مادده 
هۆشبىرەكاندا لەگىل منداله‌کانیان دوودڵن ناین پەرددى شەرم 
هەڵماڵن. ھەندێك له دليك و باوكەكان لەسەر نهر يرواين که به هیچ جر 
ئەگىرى نموه له گۆڕێ دا نییه رۆژێك له روژان منداله‌کانیان و‌دوای 
به‌کارهینانی مادده هۆشبەرەكان بکبون. ھەندێكى دیکه ھەن حەز دەكەن 
بارس مادده ھۆشبەرەكانىوە لەگەليان بدوێن› بهلام شیوهی قسەكردنەکە نازانن 
و تەنانەت هەندێکیان ترسیان لبوه ھەيە که نه‌کا نىر قسانه ببنه هی 
دروستبوونی فکری به‌کارهینان لەلايەن مندالهکانیانوه. 








دروست نییه تا دلنیا نعبن لوی که منداله‌ک‌تان تیک موتووه؛ چاوەڕێ بسن. 
ژمارمیدکی ززر لهو لار و میردمندالانه‌ی مادده هزشبعره‌کان به‌کار دێسنن› له 
کاتی د ستپێکردن به دمرمانی چارسمریدا ناماژه بعوه دەکەن که بەر ەوەی 
دليك و بارکیان پێ بزانێ› ساليك یان درو سال بسووه مادده هزشبه‌ره‌کانیان 
به‌کارهیتره. باسکردن و داشی زانیباری لەبارەى خواردضهوه کهسولی و ماد« 
هۆشبەرەكاندا ھەر له سەرەتاى قزناغی مندالییوه دەستپێبكەن و هه‌ميشه هو 
پەيوەتىييە به کراومیی بیلشموه. 


سەبارەت بەوە که ناتوائن وەڵامى هه‌صوو پرسیاره‌کانی مندال‌ک‌تان له‌باری 
مادده ھۆشبەرەكانەوە بدەنەوە› مەترسن. رنگه بدمن مندالەكەتان لبره بگا که 
نوه زۆر به توندی نیگهرانی تعندروستی نهوانن و به يارمەتيى يەكار دەتوانن 
وولامه‌کان بدژزنعوه. كەلك وەرگىرتن له راوێىژكارانى نالووده ده‌توانین له 
دۆزینەوەی و ڵمەکاندا پارستیتان بدات. 
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لێرەدا ناماژه به چهند خال ده‌کری به مەبەستى باشکردنی شیردی قسه کردن 
لەگەل مندال لعباری کهول و مادده هۆشبەرەكاندا: 

± گویگریکی باش بن 

لمره ديا بن که منداڵەکەتان کاتێك باسی گیروگرفتی خۆی دەكا یان پرسیارێك 
دێنێتەگۆڕێ لهلای ئێوه هست به ئاسوودەيى دەكا. بعرردی گوێ له قسەكانى. 
منداڵەکەتان بگرن. رێگەى مەدەن نه‌ری دەيبيسن به هزی تووڕەبووتتان و 





پمیرشیتان: نه‌گهر پێویست بوو بەر له درێژ«انی بالسەکە› چەند خولەكێك. 
شوینه که تووڕەییتان داده‌مرکی و پاشان درێژەی پێ بدهن. هو شتان 








که لموانیه مندالّه‌کتان له باسکردنیان خزی ببوێرێ یاددلشت بکهن. نه‌گعر 
منداڵەکەتان باسی گیروگرفته‌کانی خی ناکاء پرسیاری لسن بکهن و لټی پپرسن له 
قوتان يان لدکاتی کاری دیکه‌دا چ شتێك روو دەدا 

تەنانەت بز باس لهبارەی بابەتە هەستیارەکانيشدا نامادهو لەبەردمستان و 
پێشڕەو بن. لاوان دمین هست بموه بكەن لهباری بابەتى زور گرنگ دا دەتسوانن 
پشت به وردبینی زانیارییه‌کانی دايك و باوکیان ببستن. ئەگەر كاتێىك نمتان 
توانی لسع شتێك سه‌رنبی ته‌واوی خزتان بكار نن و منداڵەکەتان دەیەوێ 
قسمتان لەگەل بکاه بزی باس بكەن که بزچی ناتوانن تخستاکه باسی لەگەل 
بكەن. کاتیکی دیکه‌ی بۆ قسه لەگەل کردنی بز دیاری بكەن و باسه‌کی بۆ ەو 
کاته ههلبگرن. 

± دصخوشانه و رێزنان له مندالهکه‌تان لیر نمچی 

پێ لسار کردهوه دروست و راسته‌کانی منداله لاوەکەتان دابگرن؛ نەك لمسعر 
کردهوه هلهکانی. كاتێك دايك و باوك بەر له رەختەگرتن› دسخزشانه به 
مندالهکیان دەڵێن› نهو منداله فێر دمن هستیکی باشتری لهبارمی خزیدا لا 
دروست بێ و بهم جزره باومر به‌خزیوونی تیدا پنکدی و دەتوانێ متمانه‌ی به‌هیزی 
دادوەريى خزی همین. 
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± نیازه‌کانی خوتان به روونی و به ثلشکرا باس بكەن 

کاتيك له‌بارەی به‌کرهینانی خواردنەوە كهولیيەکان يان ماددە هۆشبەرەکانەرە 
قسه دەکەن لموه دلنیا بن که نموه پمیامی روون و ناشکرای «بەکارمەهێشە›»ى 
پێ دەدەن و منداله‌که دمین رەپ و راست تێبگا چ چاوەڕوانيبەكتان لێى همیه. 
بز غوونه «له خیزانی ئێمسەدا کس صاق به‌کارهینانی صادده نزن پسێ 





نمدراوه‌کانی نهو مشناڵاتیش رێگەى ئەوميا/ ن كهول یان مادده 
هزشبهردکانبه‌کار يێنن». 
± ببنه دموونی ههلموکموتی باش بۆ مندالمکانتان 


مندالان به هزی په‌روهدردعو دیتنی نهر شتانه‌ی به‌چار دمینرین؛ ده‌توائن شىتە 
باشەكان فێر بىن. لوه اليا بن که نوش هە‌سوكەوتتان رنگدان‌ردی 
ستانداردەکانى وف راستگویی» دادپەروەرى و راستیبه؛ که له مندالی خزتانی 
چاره‌ڕوان دەكەن. 





ههندیک نامۆژهكاری بۆ دامەزراندنى پەيوەندى 

پەيوەندييەكى كاريگەر له نێوان دايك و بارك و مندالان دا هەمیشە به ناسانی 
دانامەزرێ. مندالان و گەورەساڵەكان له پمیوضدی و وەڵامدانەوە له قسهو 
باسهکانی خۆیاندا خاوهنی شێوەی جیارازن؛ جگه لەمانەش کات و كەش و 
هه‌وای قسه‌کردن راد‌ی سەركەوتنەکەى دیاری ده‌کا. دايك و بارك دمی له 
شوینیکی نارام و بەشێوەیەك که هیچ پەلەی تێدا نمین؛ بدوین. تەم چەند خاله‌ی 
خوارعوه به مەبەستى دامه‌زراندنی پمیومندییه‌کی باش دینینه گۆڕێ: 





گویگرتن 
± سمرفمی خوتان بهته‌واوی به‌کار بیشن. 
«چلی مەپچڕن. 








± تەی لايەنى بەرامبەرتان 

± کاتێك مندالەکەتان خەریكە قسەتان بو دەكا› شه‌ری که دەتانەوێ قسه‌ی 
لهبارمیبوه یکین ئامادە مەكەن. 

± قەراوەتەکەتان بۆ نهو کاته هەڵبگرن که منداڵەکەتان له قسەکانى بۆتەوەو 
داوای وەڵامتان لی دەكا. 

سەیرکردن 


سبرنج بدهنه دەموچاو› روالعتی روخارو هەروەھا زمان و لمشی منىاڵەکەتان. 
داخوا منداڵەکەتان توورهو نارمحمت و تێكچڕژاو«› لاقه‌کانی دەجووڵێنێ› بەردەرام 
سهیری کاتومیر دەكا› دمستهکانی لتك دو شوه که لمسمرخویه» 
پێدەكەنێ و سمیری چاره‌کانتان دەكا. دهرککردن و زانینی نمم نیشانانه یارصه‌تی 
بەدايك و بارک‌کان دەكا که هستی مندال‌کانیان دەرك بكەن. لهکاتی قسکردندا 
متدالهکهتان ھان بدهن و نیشان بدمن که بهتهواوی گوتی لسن دەگرن. ئەگەر 
خزتان بۆ لای ری كور بكەنەوه› ئەگەر پیاسه دەكەن دمستان لمسعر 
و سەيرى چاوەكانى یکین 








وەڵامدانەوە 
± گوتنی رسته‌ی وك «ئەمنیش زۆرى..... لسن ئيگەرام» ان «شه‌منیش 
تيێتگەيىشتم که شتيك بۆتىە هسوی گووگرفضت»› رێگىيەكى باشتره بىۆ 


وەامدانەوەى مندال تا ئەوەی که رسته‌کامان ئاوا دمست : 
دەبێ›› يان ‹‹ئەگەر من له جتی تۆ بووایهم» يان «کاتێك نەمىنىش له تەمەنى. 
تۆدا بووم قەت کاری وام نەدەكرد›». قسه هزرى لەگەڵدا بێ باشتره لهو 
قانەى وەك وتاربێژی دەچن يان ئامۆژگارى يان نهو و مانی له داھاتوودا 
دەرك دهکریتن. 





± نه‌گیر منداڵەکەتان شتێکی دهلن که ناتانبری گوتی بىدەنێ› خۆ له راست 
قسکانیان گیل مەكەن. 
± ههول مەدەن بۆ ھەر رستهیه‌کی مندالهکهتان ئامۆژگارييەك ناصاده یکمن و 


پێی بلێن. باشتر وایه به رردی گوێ له رسته‌کانی بگرن و ههول بىدەن بهو 






± دلنیا بن لەوهی له مەبەستى منداله‌کهتان گمیشتوون. بزشه‌وهی نیشان بدەن 
سملاندووتانه؛ بز منداله‌که‌تانی دووپات بكەنەرە. 


رزنیزنی قصه‌کردن له مند الان 

نەم بەشە رینویتییه‌کی گشتییه بز قسه‌کردن لەگەل مندالان لسعباره‌ی خواردنبوه 
کهولیبهکان و مادده هزشبهره‌کاندا. نیمه ده‌توانین نار پهیامانه به 
لەبەرچاوگرتنی ئاستى زانیاریی لاره‌کان و نامادمی نه‌وان بۆ فتربوونی نوی له 
تەمەنى جۆاوجۆردا› کاریگر یکرتن. 





باخچهی ساوایان 
رەنگە فیرکردنی پیشگوری له به‌کارهینانی مسادده هزشبعره‌کان بز ندا( له 
قزناغی باخچه‌ی ساوایان دا و شتیکی پیویست سعیری نەكرێ› بەڵام تێڕوانێن 
و خوو و خدەیەك که مندال لهو تەمەنە سەرەتاييەدا فێری دمن رولیکی ززر 
گرنگی له بریاره‌کانی نهم منداله له داهاتوودا هەیە. 
مندالی سێ يان چوار ساله هېێىشتا نامادبی فیرسوونی چەمكى شالززی له 
پەيوەندى لەگەل کهول يان ماده‌کانی دیکهدا نییه؛ بەلام دتوانن لتهاتووبی له 
بریاردان و چارەسەرى گیروگرفته‌کان که دواتر دمبشه هسزی خزپاراستن له 
بهکارهینانی خواردنهوه کهرلیی‌کان و مادده هۆشبەرەكان فێٍر بسن. لمبيرتان 
نهچن مندال لەم تەمەنەدا ناتوانن گوێ له قسمی دوورودرێژ بگرێ. نموان زیاتر 
حهز له ئەنجامدانى کار بۆخۆيان دەكەن. 
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بۆ دايك و بارکی سمرقال و پڕكار› ئەنجامدانى کاری کورتفایدن بۆ مندالهکانیان 
زۆر خزشه؛ چونکه ھەم خێراترەو ھەم ناسووده‌تر. به رێگەيەكى ئاساندا› دەتوانن 
به كمك ومرگرتن له چۆنيەتيى فێرکردن و هاوڕەنگ بوون له‌گمل مندال؛ شێوەی 
بڕياردان فټری منداڵەکەتان بکهن. رټگه بدەن مشا له نټوان ئەو بموبارەڕەيىدا 
+ قبور( . کاتێك هەڵیبژارد› دیاین منداله‌که چه‌مکی 
هو بيروباوەڕەی بەباشى ده‌رککردوعر له‌گملی به‌رموروویه 





نهو همنگاوانهی بؤ موداخیله پێشنیار دهکرتن 

± کاتی وا دیاری بكەن و بز منداڵەکەتانى تەرخان بكەن که بتوانن لەم کاتسا 
به تەواوی سمرنج بده‌نه منداڵەکەتان. پینکه‌وه یاری بكەن› كتێب بوێئن 
قسه بكەن› پیاسه بکهن و کاتی خۆش خۆش بەرنصسەر تاکو یارمەتى. 
بیهکی به‌هیزی متمانه و خۆشەويىستى له توان ئێوه و 
مندالهکانتان دا یکاء 

± وير منداڵەکاتتان بێننەوه که تەنانەت له چوارچیوه‌ی مالیشدا لەوانەيە ماده‌ی 
ژهراوی و زیانبار هەبێ. نو مادانه که له مادا كەڵکیان لینومرده‌گون وکو 
ماد‌ی خاوێن كەرەوە› مادەکانى شوشتنه لاکی بریقدارکردن و رهنگ لعو 
مادانەن که لەزگەی سەرنبدان و ممترسیان لصعر دراوەو ئێوه دهتوانن نسانه 
بۆ مندالەكاتتان وێنن› مەیەڵن نهو مادانه دمستی مندالانیان پێ ڕابگاو لهو 
شوټنانه که خراردەمەنیان لین دانراوه دمن دوور پن. 

± بۆ متدالهکهتانی روون بکشنوه؛ ئەگەر دەرمان به هەڵەو نادروست و بعین هھ 
ب ناكامى خراپ و زیانباری بەدواو« دەبێ. فێرى مندال‌انتان بكەن 
قەت له خۆڕا دەرمان به‌کر ندهیشن مەگەر ئەو کاتە که خۆتان بیان دەنێ يان 
ئەوە که لەلايەن کسانی جێگەی متمانەوه وەك بابەگەورە› دايەگەورە يان 
پەرستار بدریت. 














× بۆ منداڵەکەتانى روون بكەنەو« که بۆچى پتویسته مندال خواردنی باش بهواو 
تەنيا دمن نهو شتانه بهوا که سودی باش به لمشیان بگەیەنێ. ناری چه‌ند 
خواردنی باش بعرن که منداڵەکەتان خواردوویه‌تی و بزی روون بکشیره که 
خواردنی باش چۆن مندال تەندروست و بەهێز دهکاء 

× هی رێنوێنیان بدەنە مندال که فیری بکا چاومړوانی نوه ئەتجامدانى چ 
هەڵسوكەوتێكە. پرەنسيپە سمرهتاییه‌کانی پەيوەندييە كۆمەليەتىيەكان و 
چوونه نیو مندالانی دیکه فیّری مندالەکەتان بكەن. له یاریدا عه‌دالمتت 
لەبەرچاو بێ. كەرەسەكانى پاربیت بده به مندالانى دیک‌یش. راستگو بهو 
لەگەل کسانی دیکه به جورتك هەڵسوكەوت بکه که پێت خزشه ناوا 
هەڵسوكەوتت لەگەل بکری. 

± مندالی ھان بدەن یاسا و پرهنسیه‌کان بەڕێوەبەرێ. ب فوونە› داوا له مندال 
بكەن له کاتی چێشت لێنان یار کهرسه‌کانی پێویست بز چێشت 
لێنان جیا بکاشهره؛هیلکهکان بىشكێنێ و لیکیان بىداو...› پێىڕەوی له 
رێرشرێنى چێشت لێنانى» جگه له خزشی و کات رابواردن بۆ مىنداڵ شێوەی 
بعرترمردنی کار پله به پله فر دمن. ئەنجامدانى ياریيەكى ساده که لەسەر 
پارچەيەك دەکرێ و ياسا و پرەنسيپێکیان هەیە ‹وەكو: ميىنچ مارو پەيىژە› 
نیززپزلی و...» میکانزکان دەکرێ وەك راهێنانێك بز پەس هوی له پرەنسىيىپ و 
یاساکان سمریان بکرق. 

± به که‌لکوهرگرتن له یاری» دەرفەتێك بۆ مندالهکه‌تان پێکبێنن بتوانن بەسسەر 
بارودزخه ناسته‌مه‌کاندا زال بێ و گیروگرفته‌کان به ناسانی چاره‌سمر بکاو لهم 
كاتانەدا هانی بدەن و جارجارەش يارمەتيى بىدەن. لەوانەيە دروستکردنی 
تاوەرێك به بلزکی چووکی پلاستیکی لبر نعوه‌ی که زوو زوو دەڕووخێ. 
ببێته هزی نهرص منداڵەکە بگرى» لەم كاتەدا دەتوانن چەند پنشنیاری به 
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مبستی رات دانانی بلۆكەكان پێبكەن. ھەر هر کاتشنا له مندال‌که 
بپرسن دمیدوی چ بکا بو نەوهی پێشنیارەکەتان بەڕێوەبەرێ. نالوگز, له 
پرزسه‌ی شکست بهرهو سەركەوتندا› دهیتته هزی نبوه‌ی باوم به خزسوون له 

± بۆ ن‌ری يارمەتى مندالی خزتان بكەن تا به کردەوە› لته اتوویی بړی اردان فټر 
ببی؛ له کاتی هەڵبژاردنى جلوبەرگدا› چهند دستی بۆ لەپەنا یه‌کاری دابنێن 
نی گان بزخی دستیکی هەڵبژێرێ› تەنانەت ئەگەر هەڵئارنەكەشى بەدلى 
ئێوه نەبێ› نیگمران مەبن. لسن بگەڕێن با مندال تیبگا که تیوه وا بم 
دەكەنەوە که ئەوە دەتواتێ بڕيارێكى باش و به‌چن بدات. 


له باخچهی ساولیانهوه تا پۆلى سى 
ززربه‌ی مندالانی 5 تا 9 ساله هستیکی باشیان لەبارەی غزیاندا نییه. 
سەبارەت بەوە که له گیشکردندا خۆشحاڵن و ززر رایه قوتابخانەو دمرفه‌تی 
نونیسان پێخۆشه. لەم قزناغشدا منسدالان سەرەتا له رنگه‌ی نمزصوونی 
رووداوەکانەوە› فێر دەین و بیر دەکەنەوەو تیگ شتنیکی باشیان له‌باری نهو 
رورداوان‌وه نيه که له داهاتوودا روو دەدەن. خمیال و واقیع زؤر به نلسانی لښك 
دەدرێن› دنیا ھەر بهم شیومیه دمینری که مندال دەيەوێ نەك به شێوەی واقیعی 
خزی. مندالان لەم تەمەنەدا پێویستیان به پاسا؛ رضوینی له ههلسوکه‌وتدا و 
زانیاری بز بریاردان و هعلبزاردنی دروست هعیه. 

باس لمسعر خواردنەو« کهولییه‌ان و مادده هزشبهردکان دهبسن پەيوشىيى بو 
کس و رووداوانەوە همین که مندال يان دەیان ناسین و يان له راستی دا دمن 
پهیرندیی به هعمان شوێن و کاته‌وه هسەبێ. ززر مندال پێیسان خزشه بزانن 
لمشیان چۆن کار دەكا. که‌وابوو دەكىرێ باسه‌که پمیوشدبی به پارلستنی 
لمشساغیی تهواو و خزپارلستن له همرچه‌شنه زيانيك بز لش همیی. 
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رۆڵى دايك و باوك له درو رووەوه ززر گرنگه» یەكێکیان رەك ماموستاو شه‌وی 
دیكەیان وەكو موونه‌ی رەفتار. هه‌میشه مندالان متمانه‌یان به همه‌موو شتێك 
هەیەو پتبانولیه نمو بڕیارانەى گەورەكان بز وانی دەدەن دروسته. مندالەکەتان 
يارمەتى بدەن نهو کسانه بناسێ که دەبێ جێى باوەڕ بسن و بزانن که نهو 
متمان‌یه گرنگه. مندال دهین ئەوە بزانێ› ھەر که یەكێك پێى بلن «فلان کارەى 
ىسى له کزتایی پزلی سێھەمدا منداڵەکەتان دە‌بێ 





± ماددە هۆشبەرەكان و دەرمانە رێگەيان پن نەدراوەكان چن» بۆچى نایاسای و 
رێگە پێ ئەدراون› شێوەو قهوارەیان چۆنە و چەند زین خش. 

* جیاوازیيەکانى نیون خراردنەكان ژههردگان»دمرماشه‌کان و ماددە سرکمره 
ئیزن نهدراوه‌کان چن. 

± نمر دمرمانانه‌ی له کاتی نه‌خزشیدا پزيشك دهان داو لەلايەن دايك و بارکی 
بەرېرسەوە دەدرێن› باش و يارمەتيدەرن بەڵام ئەگەر نەم دمرمانانه بەباشى 
کملکیان لسن ومرنهگیین زیانیان هەیەو مەترسيدارن. 

± گرنگیی خزپاراستن له كەلوپەل› بوخچهر صادده نه‌نلسراره‌کان که لبرانیه 
مەترسيدار بن له چ دایه. 

± له قوتابغانەر دمرمرهی قوتابخانەدا چ گەررە سالك بز وڵمدانەو« به پرسیار 
جتی متمانمیه‌و دهکری له کاتی نائاسایی دا داوای يارمەتيى لسن بکرن. 

* چ خواردنێك بسوردعر بۆچی ومرزش گرنگه. 

± یاساهکانی پەيوەنديدار به خراردندوه کهرلیهکان و صادده هزشبهره‌کان له 
قوتابغانەو دمردره چیه. 

* بزچی به‌کارهینانی خواردن‌وه کهولییه‌کان و مادده هزشبهره‌کان بز ھەموو 
مندالان رێگه پی‌نه‌دراوه. 





نمو همنگونمی بۆ موداخیله پێشنیار دمکرتن: 
× مندالان لو تەمەنەدا پێویستیان به تیگیشتنی تمواری یلساکانی خێىزان 
ھەيە› نره دون برونی نهو اسان له ری باسکردن ری باکت 





± باسی نهر شتانه بکرێت که خطك دمن بز لمشساغی و تهندروستی له بەرچارى. 
بگرن پێ لەسەر تندروستی ته‌واوی دابگرن› وه‌کو به‌کارهینانی ميسواك دوای 
ھەر ژەمێكا شرشتنی دهمست» خواردنی بصوودو باش» حص‌اندوعر خدویکی 
باش› به کهلك ومرگرتن لعمانه د‌توانن نهو شتانه بهراورد بېكەن که لموانیه 
ھەڕەشە له تندروستی خملك بکاه وهکر به‌کارهینانی ماده‌کان و دمرمانه ریگ 
پێنەدراوەكان› جگهره یان خواردندوه کهولیهکان, 

± بزیان روون بکشوه که ریکلام‌کانی تەلەڭيزيۆن چۆن هصمول دەدەن مىنىدالان 
هان بدهن بۆ کسرینی بعرهه‌صهکانیان رهکوجزره‌کانی چوکلیت؛ پونەك» 
خواردنه‌و‌کان و نهو شتانه‌ی که بۆ مندال سەرفپاكێشن . 

± باسی نمو نەخۆشيانە بكەن که مندالهکه‌تان دەيانناسێ و ناری نمو دەرمانانەى 
قێر بکه که بۆ نهو نه‌خزشیانه دەدرێن. زژرسه‌ی مندالان گەروونێىشە› گوێ 
نیشه؛ نانفلزوانزاو ههلا صتیان تاقیکردزته‌وه به باسکردن لەسەر نهو 
نه‌خوشیانه يارمەتى به منداڵەکەتان بدەن تاكو جیاوازی دمرمانه رټگه پسن 
دراوه‌کان و ماددە هزشبمره‌کان يان دمرمانه قمدمضهکراوهکان بزانێ. 

± مندالکانتنرابیشن که له چ کاتێ به‌کاره‌انیان دطین «نا» تعمرین بكەن. 
باسی نهو کاتانه یکمن که لهرانیه به دلی مندالهکه‌تان نه‌بن» وهکو نموکاته‌ی 
که مندال بۆ یاربی پایسکل لیخورین بانگهیشان دەكرێ بهلام نوه رنگه‌ی 
پێنادەن یاننمرکاتهی دمرمان يان مادمی‌کی ننلسراری پێشکێش دەکرێ» 
چنند وەڵامان بۆ نەو جوره کاتانه فیّری منداله‌که‌تان یکین. 
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± ليستيك لهو کسانه ناماده بكەن که بۆ نهره دمن منناڵەکەتان متمانىیان 
پێ بکا تاكو له‌کاتی مه‌ترسیدا پشتیان پێ ببستی: به پارسه‌تیی 
منداڵەکەتان دهتمرزکمی‌کی تەلەفۆن ناماده یکمن که ژماره تەلەقۆنى خزم» 





داركرژێنىيانى تیا يتورىن. ايا بن مدا رووخساری کسانی 






جۆیارجۆرەكان دا که ھەركام لمو کسانه کی رورداوتکی چاوەپۋان 
نه‌کراردا له دمستیان دق لەگەل منداڵەکەتان بدوێن› وهکو کاتی ونکردنی 
کلیلی مالن يان شیر بەرەر ڕڕوبوونەوە لەگەل نەناسیاوێکدا. 


پۆلى چوارى سە‌رمتایی تا پۆلى شەش 

لەم قۆناغەدا له خێرایی گهشهکردنی لش که‌مدمیتمرهو رادمی‌کی ززری وزه له 
فتربررندا خەرج دەکرێ› مندالانى 10 تا 12 ساله پێیان خزشه راستربهکان 
بەتايبەتى شته سهیرو سەمەرەكان فیّر بن و حهز دەكىن له هبموو کارێکدا 
سەرەدەرێك دەركەن و سەرچاوه‌کانی زانیارییهکانیان دمستنیشان بکن» هاورن 
باشترین هاوڕێ يان گرووپێك له هاورنبانیه‌کان بزنهو گرنگ دمن. ەوەی 
مندالان لهو تەمەنەدا هزگری دمن و وەدوای دهک‌رن شتیکه که به فکری 
گرووپ دیاری ده‌کری. بهشيك له خزناسینی مندالآن لمو چوارچىێوەيەدا پێکدێ 
که لهلایسهن ھاوتەسىنەكانيانىوە پسسنده بىتايىتى هارتمشه 
خۆشەویستەکانيانەو«› له ئاكامدا هیچ كام له نضدامانی گرووپەکە ناتوان 
سەربەخۆ بڕیارێك بگرنەبەر و ههلبزاردن دمی به‌کزممل بێ. 

رمنگه نبره گرنگترین قزناغی تەمەن بسن که دمسی دليك و باوك هموله‌کانی. 
خزیان به معبستی پنشگیری له به‌کارهینانی ماددە هزشبهره‌کانی تیدا چم 
یکنوه. ئەم قزناغه کزتایی قزناغی خوێنىدنى سەرەتايى و دمستپیکردنی 
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قونافی ناندیبه؛ قزناغیکی زؤر گرنگه بز بړی اردان مباری خواردنەوەی 

مه‌شروویاتی کهولی و به‌کارهینانی مادده هزشبعرهکاندا. نەر تەمەنانەى زساترین 

ممترسیان تێدایە له دستپیکردنی جگمره؛ بریتین له پزلی حەوتەم و ھەشتەم. 

لیکولینهو‌کان دمریان خستووه بەشى ززری به‌کارهینانی خواردن‌ره کهولیسهکان و 

مادده هزشبهره‌کان له سەرەتاكانى قزناغی لاریتیدا دستییدهکار دمستییکردن لو 

قۇنلغەدا› تەگەرى بهرعرپروبوون لەگەل گیررگرفتی گهوره زیاتر دەكا- 

پمياميك که به روونی و به ناشکرا بگاشه منداڵەکەتان بریتییه له‌رهی که 

به‌کارهینانی خواردنهره کهولی و مادده هۆشبەرەكان قەدەغەيە. نهر پەيامە 

دمین لسار بنه‌مای راستییه‌کان ین و ببیته ھۆیەك بۆ هانانی مندال تاکو له 

بەرامبەر فشاری به‌کارهینانی کهول يان صادده هزشبعره‌کاندا خۆڕاگر بێ. 

زانیاریی نون و باش نهر بواران‌ی خوار هره دەگرێتەرە: 

- چۆنيەتيى ناسینی ماده‌کان و خواردندوه کهولییهکانن جگمره حهمشیش؛ 
نە مادانه‌ی هەڵدەمژرێن› هیرزنین؛ ترياك و بهروویووصه‌کانی: 

- كاريگەريى بهکارهیننی صادده هۆشبەرەكان لەسەر ثضاصهکانی لەش و 
هزیه‌کانی ترسناكاربوونى بهکارهینانیماده‌کان له کاتى گەشەكردندا. 

- کاریگمری و ناکامه درێژماوەو کورآفاینه‌کانی به‌کارهینانی جزرهکانی صادده 
ھۆشبەرەكان. 

- اکامه‌کانی بهکارهینانی خواردنەوە کهولیهکان و صادده هوشبهرهکان له 
خیزان و كۆمەلگە و ثبر کسهدا که به‌کاریان دێنێ. 

















مو همنگوانهی که بۆ موداخیله پێشنیار دمکرټن 

± تمرخانکردنی کاتییکی دیاریکراو بۆ قسه‌کردن لەگەل مندالی خزتان: هه‌ولبد من 
به تعراوی ناگاتان له منداڵەکەتان بین» چونکه سمرنبیکی کورت و ناشه‌واو» 
سوودیکی نه‌وتزی نیسه؛ بۆشەوەی وتووێژەکەتان لەگەل منداڵەکەتان ساده 
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بكەنەوه داوای لێبكەن پتکهره بچنه پیاسه‌کردن يان بۆ خراردنی نلیسکریم 
لەگەلتان ینت يان له رێگەی گەڕانەوە له سینه‌مادا قسەى لەگەل بکعن. 

± منناڵەکەتان ھان بدمن که له کاری به‌کزمهلنا که دمیته‌هزی دۆستايەتيى نون 
و هستکردن به خزشی؛ بمشدار بێ. وه‌رزش› گمرانی بەكۆمىڵ بعرنامه‌کانی 
سمردان و گمران و بشداری لهو کاران‌دا که بز لاوان داضراون؛ رتگنیدکی 
باشن بۆ نسیاری و یهکتر دیتنی مندالهکان لەگەل هارتەمەنەکانیان. 

± مندالی خزتان فیریکهن که به‌کارهیتانی خواردنهوه کهولیبه‌کان یان مادده 
ھۆشبەرەکان چزن له ریگ ریکلامی سمرنبراکیشهوه هان ده‌درن؛ نهو 
پهیامانه‌ی له رێگەی فیلمه‌کان يان بعرناصه ثیديۆیەكان سمتهلایتهکان» 
شيعرو مۆسيقا یبانیبهکان؛ گزفاره‌کاندره دەدرێن› مندال دمن نموه بزانن که 
شەم جۆرە پیامانە بهکارهیننی خواردضهوه کهولییهکانیسان مادد« 
هۆشبەرەكان بەشێوەیەكی دڵرفێن› سەرنهراكێش و ئەفسووناوى نيشاندەدهن و 
دەئاسێنن. به روونی ثعفسوونهکانی ب‌کارهینانی مادده ھۆشبەرەكانيان لەگەل 
راستییه‌کان بۆ جیا بکەتەوە. 

± راهینانی شیوه‌ی گوتنی «نا» لەگەل مندالهکه‌تان درتژه پێبدەن و پین لمسهر 
گرنگیی رمتکردنموه یان قبوو(نه‌کردنی مادده هۆشبەرەكاندا بگرن. پخشنیاری 
به‌کارهینانی خواردنهوه کهولییه کان و مادده سرکهره سووکه‌کان و تەنانەت 
جگیره به منالان لەم تعمضه‌دا شتیکی غریب نیه. مندالان لعوانیه 
پمیوه‌ندیان لەگەل مندالانیکی دیکه همین که خواردنمره‌کان و مادده 
هزشبه‌ره‌کان بەکاردێنن و به باشى یبانناسن. 

± مندالاتی خزتان هان بدمن که لەگەڵ هارته ممضهکانیان گرورپه دژی مادد« 

و نهو کارانه بکعن که له‌گنل هیچ چمشنه مادمیه‌کی 














32 


± دارا له مندالهکانتان بكەن ثمو بابعتانی له روژنام‌کاندا پیرضدیان به خواردنموه 
کهولیی‌کان و مادده ھۆشبەرەكانەوە هفیه يبن و کزیکشبره. هبروها تەو 
بابەتاندى للباری شەر و کرشتار و قاچاغى نەم مادمینوه هنیه. تەنانەت ناماری 
نو مردنانی بعهزی به‌کارهینانی صاده‌کان يان شعر رورداوه دلتمزیا 
بدهزی کاریگمریی خراردنعه يان مادده ھۆشبەرەكانەرە روودەدەن. لىبارى ژیان 
و نهو سەرچاوانىدا که به‌هوی به‌کارهینانی مادده هزشبهره‌کان يان خواردنهوه 
کهولیه‌کان لەنێو ده‌چن؛ لەگەل مندالی خزتان بلوتن. 

± دايك و باوکی هاررتی منداڵەکەتان بناسن و هکار ھان بدەن تاکو ملس وکموتی 
تاکیتی و كۆمىلايەتيى جیگهی پهسندیان فیزیکین. كۆبوونەوە افر مييەكانى 
به‌کزم بل لگ دهرو دراوسیکان بەشدارى له رتورحصه جزرارجسوره 
ومرزشییه‌کان» نایینیب‌کان ئەنھومەنى دایکان و بارکان و مامزستایاندا 
دەرفەت و نیمکانیکی باش بز یه‌کتر دیتنی دايك و بارک‌کان پێکدێنن. به 
هاوکاریکردن لەگەل دليك و بارک‌کانی دیکه نهو چالاکیانه بىز مندلهکانتان 
پیکبینن که چاوەڕوانیتان لښیان هسیه تاکو کاتی ینکاری «که کاتیکی للباره بز 
به‌کارهیننی مادده ھۆشبەرەكان يان خراردنەوە كهولیيەكان له روری خزشی و 
تاقیکردنه‌وهوه‌یان سنووردارو کونترزل بکمن. 














بۆل حموتهم تا نزیهم 

لسمره‌تای قزناغی میردمندالی» رێككەوتن لەگەل هاوڕێیان رژلینکی گرنگ و 
كۆنترۆلكەرى هەیە. له زۆر باردوه» سمره‌تای بالقبوون وەك لەدليكبوونەوە وله 
لهو تەمەنەدا منداڵان دمالبرن و بگره دمن رابردوو بەجێبێڵن و ناسنامه‌ی 
تايبەت به خزیان بدۆزنەوە. به‌و مانایه که له هاورنیه‌تییه کزنه‌کان تی‌دپسمرین. 
لەم کاته‌دا شو شێوه بړیاردان و چارسمرکردنه‌ی گووگرفت‌کان که فری بسوون» 
د‌توانن بەکەلك و يارمەتيدەرىن› بسلام نهر بپیاره نوتیان‌ی که دەيىدەن به 
گوتری نعر زانیاری و نامانبه نونیانه دمین. 
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مێردمندالان لەم تەمەنەدا لەگەل مەسىلە داصالکراوه‌کان بعرهرپور دمن و بر له 
وان تێدەگەن که ھەر ھەلسوكەوتێك ناکامیکی تاییست به 
خزی ھەيە› دەزانن که ههلسوکنوتیان شوێن لمسعر کسانی دیکه دادەنێ. جاری 
وایه خزناسینیکی چهرتیان همیه و دڵنیانێ لوی که بەڕادەی پیویست گمره 
بون و ئاڵوگۆڕیان بسسمرداهاتروه يان ناء ززری را همیه لەگەل گەورەكان 
تێكھەلدەچن. تەنانەت دلنیا نین لبوهدی که دەتوانن متمانەیان به‌خزیان بێ و 
لەسەر پتی خۆیان راوستن و حەز دهکعن به چاریکی باش سمیری خۆیان نەكەن 








لەم کانه‌دا پشتیوانییه‌کی به‌هیز له رووی سۆزو موونەیەكى باشی ھەلسوكىوتى 
گەورە سالان زؤر گرنگه. 


زۆریەی مێردمندالان به‌کارهینانی ماددە هۆشبەرەكان يان خواردنعوه 
كهولیبەكان له يەكەم ساڵەکانى درانارەندييەرە دمستییدهکن. دلنیابن قسه و 
لێدوانهكانى خێزان لمبارەی مادده هۆشبەرەکان و خواردتەوە کهولیهکاشدا؛ 
پێداگرتن لەسەر زمرهروو زیانی ناکاصه خێراو ناخۆشەکانى به‌کارهینانی نهم 
مادانه بووه. به‌هزی نموه که قوتایسانی سالانی یه‌که‌می دواناو‌ندی گرنگی 
دەدەن به روالعتی خزیان وا باشتره که لەگەڵیان بەرهوڕوو بسن؛ بۆشەوەی باشتر 
کاریان تێبكەن› له جیاتی گوتنی نموه که جگەرە دمینته‌هزی شیرپه هی قورگ 
و ن‌خزشیی دل له جگەرەکێشەکاندا› لەبارى همناسی خراپه خراپ بوون و 
رەش هەڵگە‌ڕانى ددنه‌کان و قامکه‌کان و سووتانی جلویمرگدا قسمیان بۆ بكەن و 
زیاتر پێ لەسەر تیکچوونی روالمتیان دایگین. 

زۆر له لاره‌کان مادده به‌کاردینن؛ چونکه هاوڕێ خۆشەویستەکانیان به‌کاریدیشن. 
بهشی همرهززری ههو و تهقهلاکانتان لهو ته‌مه‌نه‌دا دمسی بۆ به‌هیزکردن و 
ھاندانى لاوان له خزباراستن له بەکارهێنانى مادده هۆشبەرەكان و كهولىدا 
تەرخانبكرێ› لێرەدا ناماه به چمند هەنگاوى گرنگ دەكرێ: 
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± کاریگهربی به‌هیزی ناواله‌کان به‌هزی کاریگەريى دايك وبارکوه پووچىل 
بكەنەوە. چاوه‌ڕوانيى یاساکانی پتشگوی له بهکارهێنانى مادده هۆشبەرەكان 
و خواردنعوه کهولیبهکان به‌هیز بكەن. تاکو منناڵەکەتان به روونى تێبگا 
به‌کارهینانی همرچمشنه مادمیه‌کی سرکه‌رو خواردنه‌ومیهکی کهولی قبوول 
ناکری و نایاسایبه. لمرانمیه میردمندالان بن «هه‌موو كەس مادهو کهول 
به‌کاردینن» و هیچ کیشمیهکیشیان بو نەهاتۆتەپێش› مننالەکەتان ناگادار 
بکننوه که «هعمور کس کاری وا ناکا» و نهر کیشمیه هەرچۆنێك بسن 
نایاساییه. پێ لسمر نهوه دابگرن که زمرهرو زیانه‌کانی مادده هزشبعره‌کان و 
خواردنه‌وه کهولییه‌کان ززرن و له ئەژمار ئايەن و همرچمند هنك كەس که 
به‌کاریان دینن روالعتیکی ساغیان همیه و هملسوکه‌وتنکی ناسایییان ھەيە› 
بهم به‌کارهینانی ماده‌کان یه‌کجار زور ترسناکه و ززر ناخای‌نن ژیانی 
نه‌مانه بەرەو وترانی دمات. 

± هاررتبانی منداڵەکەتان و دايك و باوکیان بناسن. هاوڕێیانى منداله‌کمتان 

بەردەوام بز مالی خوتانیان بانگهیشتن بكەن. لەگەژ داك و بارکی 
هاریانی منناڵەكەتان باسی چاوەڕوانیەكاتتان له هەڵسوكەوندا كەن 
لەگەل دايك و باوککانی دیکه هارکاری یکمن و ھەندێك ياسا لمبار‌ی 
پیشگیی له گ‌رانی به درەنگ» ریگه‌ی بمشداری له داوشه‌کان و چالاکیبه 
كۆمەلايەتييەكانى دیکهدا دابتین. 

± نمو شوێنانە بناسن که منداله‌که‌تان هاتوچزی دهکا ئەگەر منداله‌کتان له 
ماله هاوڕێەکەيەتى لەوە دلنیا بن که خیرانک‌ی ده‌نلسن. ئەگەر 
منناڵەکەتان دەچێته سينەما› بزانن د«چنته کام سینه‌ماو چ فيلمێك دمینن. 
گۆڕینى بەرنامە له دوايێ کاتەکاندا وەکو چارینکه‌رتن لەگەل هاورتبهکی 
دیکه يان چوونه سینەمایەكى دیکه رێگه‌ی پێنادرێ و دمن پنشتر لەگەل 
دايك و باوك ساغ بوویتەوە. 
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له کزتایی بۆل ههشتدا مندالهکهتان دهبی 


- تایه ته‌ندییه‌کان و سروشتی کیمیایی صادده هزشبهره‌کان بناسێ. 
- فيزيۆلۆجيى کاریگهریی مادده ھۆشبەرەكان و خوار 
سیستهمی گمرانی خوێن› هعناسه؛ دهماره‌کان و توانای مندال بوون بزانن. 
- قزنافی بستزاومی کیمیایی ئالوردەيى له کسیکهره بز کمسیکی دیکه‌ا؛ 

ناکرق 
- کاریگمرییهکانی بەكارهێنانى مادده هزشبعره‌کان يان خواردنموه کهولییکان 
به هساهتنگیی جووكه ھەيە وهکو؛ 











نن بەتايبەتى نەگەر پیشینهی نالوردبوون به 
دروستکردین. 


ئه‌و ههنگاوانهی بو موداخیله پزشنیار دەکرێن 

* چۆنيەتيى گوتنی «نا» له‌گمل منداله‌که‌تان مەشق بكەن. فیری مندالەکەتان 
یکین کاته ناسته‌مه‌کان بناسێ وەكو مائعره له مالیکدا که گەرره‌ی لسن نيه 
و مێردمندالان خمریکی جگەرەكێىشان یان خواردنموەن ان ب‌کارهیتانی 
مادده هۆشبەرەكانن› شانۆيەك له دزخه جزراوجزرهکان ساز یکین که لمودا 
هاررتیانی منداڵەکەتان دارا له منناڵەکەتان دمن ئەختێك خواردنهوه‌ی 
كهرلى يان ماده‌ی سرکمر تاقيبكاتىو«› منداڵەکەتان دمن بەپێى نهو شتان‌ی 
فیّری بووه» شێوەی گوتنی «نا» مه‌شق بکا. شانزی جزراوجزر بەڕێوەبەرن تا 
دلنیا بن لمومی منداله‌که‌تان شیو گوتنی «نا» فير بووه. 

± يارمەتيى منداله‌کان بىدەن تا دڵنیابوون لوی که روالمتیکی باش و 
رێكوپێکی ھەيەو هست دەكا تەندروستە› تێڕڕوانینێکی باش لمسهرخزی پعره 
پێبدا. جگه لمردی که خواردنیکی باش و تهراری بۆ دابيندەكەن ههول بىدەن 
نعو شته خزراکییه زيادانەش ناماده بكەن که سمرنراکیشن. 
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± درتژه بو کاتانه دمن که تەرخاتتان کردوه تاکو لمباری نو شتانه‌دا که بۆ ژانی 
مندالەکەتان گرنگه قسەی لەگەل یکین منداله‌کتان ترسی له بالفی سیکسی 
همیه و نیگهرانی ئەوەیە که رەك هاورتیهکانی خزی گمشه نهکا؛ جگه لمومش 
دمستپێکردنی قوناغی دواناوەندى له روانگه‌ی نموه کیشمیکی واقیعییه؛ لهم 
كاتىدا سنج و نیگەرانیی تیه زۆر زیاتر پێویستە. 

± قوناغ به قۆناغ به یلاکانی خیزاندا ب‌چنهوه و بعیتی ههلوصهرج ته‌واویان 
بکمن. رزلی منداله‌ک‌تان له بمریومردنی نەم یاسانعدا وهیوهضو پن لصىر 
بەرېرسايەتيى مندالهکهتان له کاری رژژانه نمرکه‌کانی خێىزان› سنووردار 
بوونی کاتی سمیرکردنی تهلمفیزیزن؛ سنووردارکردنی هاتوچز له قوتابهانه و 
له شەوە پشووهکاندا دابگرن. لعباری نهم پرسیاراندا لەگەل منداله‌که‌تان قە 
بکین. نايا ئەو یاسانی داتراون دادپەروەرانەن و بعره‌میکی جیگی پستدیان 
دمبی؟ نايا کانی ندوه هاتووه نمرکی دیکه دیاری بکری؟ نايا پنویسته هنك له 
نمرکه‌کان سەبارەت به ززربوونی ئەركى قوتابغانه و کارویاری پاش قوتابفانه كەم 
بكرێتەوە؟ نایا پذویسته هاتوچز سنووردار بکرێ؟ 

± لەبارى دزستای‌تیینوه لەگىل منداله‌که‌تان بدوێن› ومیریان بینشموه که 
دزستی راست قەت داوای کارتك له دزستهکه‌ی ناكا که دەزا 
خیزانکه‌ی زیانی هعیه و ترسناکه. 

± ھەندێك کاروباری کزنترزلکرار له مادا بز مندالهک‌تان پێکبێنن که 
رەنگدانەوەى یاسای قد مغه‌کردنی به‌کارهینانی مادده هزشبهره‌کان يان کهول 
بن» بۆ وێن 
فووتبۆلٌ يان بعرنامعیه‌کی تهلهفیزیزنی که پێیان 
ئێواران يان ژەمە نیواریه‌کی سارد يتنه مالی نیوه. 












زشه بو خواردنی به‌رکوتی 
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بۆل يازدە تا دوازده 

قوتایيانى درناوهدی ير له داھاتوو دەکەنەو« و دەتوانن ي کردنەوەیەكى دامالراويان 

هەبێ› نهوان له روری راقعبینییهره دەڕواننە گمرره‌کان لاوان حمزیان لەوەیە لەبارەى 

گرا و شیرهی چارسعری کیشه‌کان و بڕيارداندا لەگىل گنوره‌کان قسهو 

باس یکمن نێوه دمبن لەم تەمەنىدا دەرفەتێکی زۆریان بز پێکبێسنن› لاره‌کان لهم 

تەمەنەدا بەرمو کاری گرووپی دەچىن و بستراومبی به گرووپ زیاتر دمیکه‌هزی 

هەڵسوكەوت و كردەرەكانيان لەم قزناضهدا لاوەکان ديدوبۆچوونیان فراوانتره و 

حەزیان له پەيوەنىيى باش لەگەڵ خیلکی دیکمیه. 

له کزتایبه‌کانی قزناغی دوانارهندیدا مندالی یره دمن نهم شتانەی خواردود 

بەباشى بزاتی: 

- کاریگمریی كورافايەن و درێژخایەنى جزردکانی مادده ھۆشبەرەكان لمسعر لەش. 

- ئەگەرى مه‌ترسیی مردن به‌هزی به‌کارهیتانی مادده سرکمره لیّکدراوهکان. 

- پەیوەنىيى به‌کارهینانی مادده هزشبعرهکان به نه‌خزشی و کهموکورتیهکانی دیکه. 

- کاریگمری و ناکامی ئەگەرەكانى کارکرن هو دەزگا مەترسىيدارانە لەكاتى 
به‌کارهینانی مادده هوشبمره‌کان يان کهولدا . 

- کاریگمریهکنی بهکارهیننی مادده ھۆشبەرەكان لەسەر كۆمىل. 

- ناوەند و سەرچاوە دمستیّومردهره‌کان که له كۆمەلگادا ھەن 

تیوه دەتوانن لەم تەمەنەدا پسێ لمسعر کاریگەربى درێژخایيەنى مادده 

هۆشبەرەكان يان کهولدا بگرن وەكۅو «ماددەھۆشبەرەكان چانس و دهرفەتى. 

سەركەوتن له میرمندال دەستێنێ دەرفەتى وەك چوونه زانسىتگە› ومرگوران له 

خوه‌کانیراهینانیکاره جۆراوجۆرەكان و دۆزینەوەی كارێىك که ئارەزرويسەتى» 

قزناغیکی سهرکه‌وتووی میّردمندالی دەتوانێ وەك موونعیه‌کی باش› رۆلێكى 

کاریگهری لصهر خرشك و برا چووكەكانى همی». 
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به سعرنجدان به‌وه که لاوان پێیان خوشه سمربه‌خزیی خزیان بپاریزن؛ دمین تورشی 

کارویاره‌کانی خێزانیان بكەن چونکه نەمە شتیکی گرنگه؛ نموان له‌کاتی 

تافواردندا دمین له دموری نمندامه‌کانی خێزان کزیبنعوه: ل‌کاتی رزژانی پشوودا 

دەبێ لەگەل خیزانکانیان بن و وکو بمشيك له خیزان بینته‌وه. 

نمو همنگاوانهی بو موداخیله پێشنیار دهکرټن 

± لەگەل منداڵەکەتان درێژه به باس لەسەر مادده هزشبهره‌کان و خواردنهوه 
کهولییه‌کان بدن وا بكەن نهو کسانه يان نعو هاوڕێیانە بناسێ که مادده 
هۆشسبەرەكان به‌کاردین» لستباره‌ی ئەوەدا قىسە بكسەن که چسۆن مسادده 
هۆشبەرەكان يان خواردنەوه کهولیبکان هەڕەشە له ژیان دەكەن و زر 
دەرفەتى له‌بار بۆ داهاتوو رز دەدەن. 

* رێگەچارەيەك بدۆزنەرە تاکو بتوانن ئەو کاتانەی خمریکی کارکردنن و چاوتان 
لسر مندالەکەتان نی كەم بكەنەوە. لێكۆلينەرەكان دەریااهستووە بمانان» 
کاتی نسوهرز يان سمعات 3 تا کی ئێواره نهو کاتان‌ن که ئەگەرى 
به‌کارهینانی مادده هۆشبەرەكان يان خواردنەوە کهولیهکانیان تا زۆرە. 

± منداله لاوەکەتان ھان بدن تا له نەنجومەن رتیکخراو و گرووپهکانی پێشگیری 
له بەکارهێناتى صادده هۆشبەرەكاندا ببێته نه‌ندام و دەورەى چۆراوچسۇر 
لهبردی مادده هۆشبە‌رەكاندا بیش 

* منداله لاوەکەتان ھان بدەن تا له یانش ومرزشی؛ گرووپه هونعریهکان؛ 
خوله‌کانی فیربرونی کاره دمستییه‌کان و نعو گرووپان‌دا که چالاکیی نایینییان 

ئەندام› ھەرچى منداله‌ک‌تان زیاتر له چالاکیه بمسووده‌کاندا 

ێ ئەگەرى كەمترى هدیه که ب‌هزی ییتاق‌تی روو بکاته مادده 

هۆشبەرەكان يان خواردنمه کهولییهکان. 
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± لهکاتی رزژانی پشوری قوتاهانکاندا يان پشوری درێژخايەنىدا› چالاکیه 
سهرنهراکێشه‌کان به درور له به‌کارهیتانی مادده هزشبهره‌کان ساز یکمن که 
بۆ لاوان خۆش و سمرفبراکیش بن. 

± دلنیابی پەيدا بكەن لمردی که منداڵەکەتان دوليێ زانیاربی لسعباری صادده 
هۆشبەرەكان يان خواردنەوە کهولییه‌کان و کاریگیریبکانیاندا همه رل 

لباری نویترین ماده‌ی سڕكەردا همین که تازه بر‌ری پەيدا 
کردووهر تاییهآندییهکان و کاریگیریی‌کانی بزانن؛ ھەندێك لهو سادده 
سرکمران‌یبرهیان سهندووه لەم کتێبەدا هاتوون. 

± لەگەل دايك و بارک‌کانی دیکه هارکاری بكەن› تاکو دلنیابن لەوى ته 
میرانی و رووداره کۆمەڵیەتیانەى منداڵەکاتتان تێیاندا بمشناردمن له مادد« 
هۆشبەرەكان و خواردنەره کهولییه‌کان به‌دوورن؛ ده‌توانن دارا له دايك و باوکه 
خانه‌خوتیه‌کان يان بعرپرسی رووداوه کزمهلاینتییه‌کان بکعن که بەرپرسايەتى 
و چاوهدتریی پاك و خاوێن راگرتنی شوێنەکە له ماددە هزشبمره‌کان يان 
خواردنەوه کهولییه‌کان به ئەستۆوە بگرێ. 

± لەگەل ئەنجومەن رتکخراو و دامسەزراوەكانى دژی ماددە هۆشبەرەكان 
تیده‌کزشن؛ هاوکاری بكەن و نەخشە و چالاگییه تعفراییکانی به دوور له 
مادده ھۆشبەرەكان يان خواردنموه کهولییه‌کان پێك بێنن: وکو شاخەواتى» 
گمرانی بەكۆمەڵ فروتبزلی نيوەشەو و ومرزشه‌کانی دیکه. 

± لەگەل متدالی خۆتان لەبارەى داھاتوودا بدوێن› باسی چاوهپونیهکانی خزتان 
بكەن و ماکان لهباری بەرزەقڕیبەكانيدا روون بكەئەوە› لەبارەى هزگری 
كارو پیشه‌ی منداله‌که‌تاندا پرسیاری لىێبكەن و ههول بدەن زانیاریی پنویست 
لەم با یهوه بدن به مننالەکەتان› ئێوه دەتوانن مانى هەڵبىزاردنى پیشه و 
خوێندنى جۆراوجۆرى پێ پنشنیار بېكەن. 














40 


لاره‌کان بەهۆى جۆراوجۆر روو دەکەنە مادده هزشبهره‌کان و تعصهش پلیوضلیی 
بەشێوەی هسستکردنی لاوەكان لسببار‌ی خسوی چسونیه‌تیی ومرگورانیان و 
ههلسورکیوتیان له نێو خملکی دیکه و شیوص ژیانیاندا هیه. هیچ ھۆيەك به تنیا 
ناتوانن دیاری بکا که کن مادص سرکمر به‌کاردینن و کسن به‌کاری نایعنی» بل 
چند مصله نعو دەكەن که نەم بوارانەى خوارەرە دەگرێتەوە: 
- خوێندەرارىى كەم يان کاریگهریی لاوازی خوێندن. 
- هملسوکه‌وتی به تووره‌یی يان توندوتیژی. 
- کهرتنه ژێر کاریگهریی توندی هاوتەمەنەكان. 
- نعبوونی پشتیوانیی دايك و باوك و كەلك وەرنەگرتن له رێنوێنییەکانیان. 
- گیروگرفت له هەلوكىرتنا لسه‌ردهسی مندالیدا. 
لسر همستکردن لمباره‌ی نیشانه‌کانی به‌کارهینانی مادده هۆشبەرەكان يان 
خواردن‌وه کهولیبه‌کانداپتویستیی به هەبوونى گوتی لەسەر همست و چاوی 
وردبێ هعیه» جاری وایه جیاکردنهوهی ههلسوکه‌رتیکی ناسایی میردمندالان 
لەگىل ھەلسوكەوتێكدا که لەبەكارھێنانى مادده هۆشبەرەكان سهرچاوه دەگىرێ؛ 
دژوارە. لەوانەيە نهو نالوگزران‌ی درێىژماون و چه‌ند رۆژ زیاتر دەخايەنن 
نیشانەی بهکارهیتانی ماددە ھۆشبەرەكان بن. 
نهم بوارانەی خوارىوە هه لسەنگينن 
- نیا منداڵهکەتان گۆشەگير› وەڕزەر گوێ به پاك و خارێنيى خزی نادا؟ 
- نايا منالکه‌تان دمستیکردوره به دژايەتی و گیانی هاوکاریی لەدەست داوە؟ 
- ئايا پهیوشبی منداڵەکەتان لەگەل ئەندامانى دیکه‌ی خیزان لاواز بو 
- نايا مندالەکەتان له دەرسەكانيدا لەپاشە و له چوون بۆ قوتابغانە خز دموتری؟ 
- نايا مندال‌کهتان دلی به يارى› ومرزش و چالاکییه بەسوودەكان خۆش نیه؟ 
- شێوەی خەو و خزراکی منداڵەکەتان گۆڕاوە† 
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وەڵامى نعری به ھەركام لهو پرسیارنه ده‌کری مانای نموه بێ مادده هۆشبەرەكان 
و خواردننوه کهولیهکانی بكار فیشاوه. ھەرچەند لهرانعه نەم شتانه لەو 
مندال نه‌ش روو بدهن که مادده هزشبهره‌کان به‌کار ناهیشن و گیروگرفتی دیکیان 
له قوتابمانه يان له ماڵێدا همه نەگەر لهو باریدوه دوودلن دەتوانن يارمەتى له 
راویژکارتکی نالوودمی وەریگرن دەتوانن بزنمودی دلنیابن که مندالەکەتان له 
پیبهنه لای پزيشكێك چاوی پێبكەوێ. 

و نامرازه‌کانی به‌کارهیناندا به ناگابن. له‌بار‌ی 
نهو نامرازه ناسایییانی که له شوێنى ژیانی مندالهکمتان دا ھەن وردبین بن. 
نامرازه‌کانی وەك بری کاغمزی لوول دراو› قوتوری دەرمان قەترەى چاو› گازی 
بك نيك› شیش يان بوریب‌ك که رەش هه‌لگمرابن» چەخاغى گنوره بتلی 
بەتالى معربا که سەرەکەی کون کرابێ› لەوانەيە نیشانەى هوه بن که 
مندالهکهتان مادده هۆشبەرەكان بەكار دێنێ. 

کاتیسك لاوان یسان مێردمنداڵان بۆماوەيسەك مسادد« هۆشبەرەكان بسەکاریێنن› 
نیشانه‌کانی بەکارهێنان و نالوودەبوون بسه روونسى دەردەکەون تەنانەت لسەم 
کانانشدا هەندێك له دايك و باوكەكان› حاشا لعو گیروگرفتانه دەکەن و ناتوانن 
لەگەل نهو شته روویمرووین که منداڵەکەیان کێێشەی همیه. تووڕەبى› هست کردن 
به تاوان شکست و ههلچوون باوترین شیوهی دژکردموه‌ی دايك و بارکهکانه. 
ئەگەر منداله‌که‌تان صادده هۆشبەرەكان به‌کار دیشی» نهوه زۆر گرنگه که 
خۆتان سهرکزنه مه‌کمن و پنشوازی له ھەر چهشته 
ئەوەی دمتهلگرن؛ ھەرچى زورتر بهکارهینانی صادده 
هۆشبەرەكان ناشکرا بكەن و بۆ چارمسمرکردن‌که‌ی هەنگاو یتنشموه» ئەگەرى 
سب رکموتن له تمرکی یه‌کجاریدا زیاتر. 
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ەگ ئەر منداله‌ی له ژێر کاریگه‌ریی ب‌کارهینانی صادده هزشبعره‌کان يان 
خواردن‌ره کهولییه‌کان دایدو ‹نەشئە› لەگەلى تورشی کیشه مەبە› چاوەڕێ بن 
تاکو کاریگهریی نهو مادانه تعراو دمن؛ پاشان به نارامی لعبارهی گرمانتان له 
به‌کارهیننی مادده هۆشبەرەكان يان خواردنەرە کهولیبهکاندا بیدوێنن› ئەگەر 
پیریست بوو يارمەتى له ئەندامانى دیکەی خیزانش 






ززر له لارەکان لەبارى به‌کارهینانی ماددە هۆشبەرەكان يان خواردنه‌ره 
کهولیبهکاندا درز دەكەن ئەگەر پێتان وایه منداڵەکەتان راست ناكا و بەلگە و 
نیشانه‌ی ب‌هیزتان هه که دەريدەخەن صادهی سرکمر يان خواردنەوە 
بەکارەێنێ› دارا له پسپزریان راوێكارێكى به نمزموون لەبارەی نالوودەبووندا 
یکین که دلنیابوونی یره بسەلێنێ. 

ئەگەر مندالەکەتان بەکارهێنانى مادەکانى زیادکرد یمان به توندی تووشی 
به‌کارهینانی مادده هۆشبەرەكان بوو› دمبن هەنگار هەڵێنئەوە و قزل هسمالن؛ 
ئەگەر له نارچەى خزتاندا بەرنامە يان ناوشدیکی دەرمان و ا 
به‌کارهینانی مادده هزشیعره‌کان پین نازانن› پەيوەنديى به پزيىشك› ن 
يان ناوشده راوێژکارییەکانەوە بگرن. ياريىدەدەرى کاروساره فمرهسینگی و 








پیشگورییهکانی رێکخراوی لمشساغیی ولاتيش ده‌توانن ن بكەن بى 
ناوەندە دمرمانییهکانی خۆیان دايك و باوکی نهر مندالانش که پنشتر 
مندالهکانیان تووشی نم کیشه‌یه بووه؛ دهتوا ریتان بدمن. 





دايك و باوكەكان› قوتابهان‌کان قوتایبان و كۆمىل و دامه‌زراوه‌کانی دیکه دمن 
دست له دست پمیامی روون و لیبرارانی «رنگه به بهکارهینانی مادده 
هۆشبەرەكان و خواردنه‌وه کهولییکان نادرێ› رابگمیه‌نن. 
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هاوکاریی باوان و قیتتبخانه 


پەرەپێدانى سیاسهتی دانانی نمو یاسان‌ی پیش به بەکارهێنان› خارضداریتی و 
فرزشتنی مادده هزشبمره‌کان يان خواردنه‌وه کهولیبهکان دەگىرن يان كەم 
دەكاتىرە بناغی پیشگوی له قوتابفنهکان دایه. له سیاسته‌کانی قوتابهانه 
ناگادارین و پشتیوانیی لیبکهنن ئەگەر قوتابفان‌ی منداله‌ک‌تان سياسەتێكى 
روون و اشکرای لسنبردی مسادده هۆشبەرەكاندا ئیهء لەگەل بو هرد 
مامستاکان و ئەندامانى ئەنجومەنى دلیکان و باوکان و راهینعره‌کان سياسەتێك 
دابڕێژن. دارشتنی سیاسهتیکی باش و لعبار هعسوو ورده‌کاریه‌کانی پەيوەنىيىدار 
به تووشبون به مادده هزشبهرهکان يان کهول دەگرێتەوە. 

ناکامسه‌کانی وهبه‌رچسارنه‌گرتن و پێشێڵکردنی سیاسسەتەكان روون بکەتەوە و 
ھەندێك رنگه به معبستی به‌رمورور بوون لەگەل پشتگوێخستنى یاسا پتناسه 
یکمن و ئەنجومەن بزپشتیوانی لهو ياسايە داچەزرێنن. 
بچنه قوتابخانەى منداڵەکەتان و بزانن لهبارەی پیشگی له به‌کارهینانی مادده 
هزشبهره‌کان و کهولدا پەروەردە ده‌کرتن؟ نایا مامزستایان لێهاتوویان له‌باره‌ی 
پعرومرده‌کردنی مندالان له ینشگوری له مادده هۆشبەرەكاندا همیه؟ نايا ەوەی 
لنباری مادده هۆشبەرەكانەو« فێریان دەكەن بمرناصعیه‌کی ریکویتکی دهرسییه 
يان پەروەردە کردنیکی کورآفایمنه؟ نايا هه‌موو مندالان له هه‌سوو قزناغه‌کاندا 
سوود لهو په‌رودردیه وهرده‌گرن يان پعرومرده‌کردنه‌که له قوناغییکی تایب‌تیی 
خوێندندا همیه ؟ نايا نەو پعرومرده‌کردنه بز دايك و بارکه‌کانیش هدیه؟ 

ئەگەر قوتابفان‌ی منداڵەکەتان بەرنامىيەكى چسالاکی بز پنشگوی له 
به‌کارهیتانی مادده ھۆشبەرەكاندا ھەيە› دارای بكەن و 
بەرنامەيە پەيامى روونی «رب‌کارهینانی مادده هزشبهره‌کان و خواردنعوه 














وشوه نایا ەو 






کهولیهکان زمردری هەیە و ھەلەيە ى تیدایه؟ نايا زنیاریه‌کان وردو نوێن؟ نايا 
قوتابهانه سعرچاومیه‌کی په‌نا بۆ بردنی بۆ نهر قوتابیانه ھەيە که پتویستیان به 


يارمەتى دانه؟ 


له رێگەی کزیوونه‌ری دایکان و باوکان و راهینهرانعره دايك و باوکه‌کانی دیکه 
اھر اسان اراد تاگادار شە رە. لانیکهم سالی دمن كۆبوونەرەيەك 
کیشهی بەکارهێنانى مادده هۆشبەرەكان و خواردنه‌وه کهولییکان 
تەرخان بکرێ دارا له پسپۆڕان› پزیشکان؛ پزیشکی دمروونی؛ و دمروونناسان و 
کسانی شارەزا لمباردی مادده هزشبهره‌کاندا یکین تاکو لهو کۆبووتەواتمدا 
لە‌بارەی ناکامه خرایه‌کانی به‌کارهینانی صادده هۆشبەرەكان يان خواردنه‌وه 
کهولییه‌کان و کاریگ‌هریان لمسعر په‌رومردی لاران دا قسه یکین بمشناری 
ئەفسەرانى پولیس دەتوانێ خراپی و راده‌ی کشه‌ی پمیوضیدار به مادده 
هۆشپەرەكان ل له كۆمەلگادا زەق بكاتەر«› داوا له رارتژکرنی شالوودمی یکمن 
ەكان یان خواردنەو« کهولیبه‌کان دا قسه بکا 











جالاکیی دايك و باوکه‌کان لگ كۆمەڵ و داممزراوه جۆراوجۆرەكان 
يارمەتى منداڵەکەتان بدنن تاکو به پشتیوانیکردن له کزمه‌له جزرارجزره‌کان 
لەتەندروست راگرتنی لارانداء بەدوور له مادده هۆشبەرەكان يان کهسول 
گەشەبكەن و پێ بگەن دەتىوانن یارمەتى و ھاوناھەنگى لەگەل توتابفانه» 
رتور صم يان جەژنى وا پێکبێنن که تایسهت بسن به خه‌بات دزی به‌کارهینانی 
مادده هزشبهره‌کان. 

رێکخراوه بازرگانییه‌کان دەتوانن سەرچاوەیەكى یارمه‌تید مری باش بسن بى 
چالاکییه جنگرهره‌کانی «جایگزین وەك پیکهینانی تسه وهرزشییه‌کان يان 








کاری کاتی؛ بز تشه فرۆشگا و ریستورانتهکانی ناوچه دەتوانن بو نهو 
لاوانه‌ی به ویستی خزیان تاقیکردنوهی میزیان بۆ کراوه و وهلامه‌ک‌ی 
ننگەتیشه نرخه‌کان داشکینن. 


ک4 


گرووپه پشتیوانییهکانی دايك و باوکه‌کان 

دايك و باوککانی دیکه و هاوپه‌یانه به‌نرخه‌کانتان له پتناری پاکراگرتنی 
مندال‌کانی خزیاندا ههول دهدمن» ههول بدمن دايك و بارکی هاورتی منداله‌کتان 
بناسن؛ چاوەڕڕانییەکانى خزتان لىبارەى هەلسوكەرتى مخدالەكاتتان 
بەرباس و هنك یاسا بزسنووردارکردنی هاتوچزه بشناری لە دارەتنامانەى 
که دلیك و بارکه‌کان چاویان بسهریانهنیبه و شهو شوینهنطاسرارانه‌ی 
مندال‌کاتتان روویان تێدەكەن دابنین. ئەگەر یاساكان به رووشی دار بن و 
ەیەکی بەربلار لەگەل دينك و باوکه‌کانی دیکه باس بکری: یارصمتی 












لاوه‌کان بزنعره‌ی دوورین لەو بىرێن› ززر ناسان دبی؛ لەگەل دايك و 
باوک‌کانی دیکه تۆڕێك پیکبیتن؛ نمو رتکغرارانی دیکش که دايك و بارکه‌کان 


کاریان تیدا دمک با پێنه نو کزصلی ئێوەوه› بمشیتو نارلستهوخز لهباردی 
دلمرارکن هاویشهکانتان لعباری پهرومردی مندال»کانتان بدوتن. نالوگزری 
ه‌زموونه‌کان دقوانی ناگایسه‌کتان بۆ پێکبێنێ له‌کاتی هملسوکمرت لەگەڵ 
مندالەکەتاندا بەكەلكتان بێ. ھەروھا دمیته‌هزی نەرە که نەم راستییه‌تان بۆ 
دمرک‌ر که دايك و باركەكانى دیکش کیشمیه‌کی نمرتزین ھەيە. 

بەپنىچەوانەى نهو شته‌ی لەنێو خهلکدا بلاریزته‌وه و مانشیتی ھىرالى 
رۆژنامەكانى بەخۆيەوە تەرخان کردوه» زۆربەى لاوه‌کان مادده هۆشبەرەكان به‌کار 
و بە‌کارهێنانى ماددە ھۆشبەرەكان لەلايەن هاررتیهکانی خۆيان به 
شتیکی باش ئازانن بەلكو له دلسمراوکتی دايك و ارکهکاندا له‌بارمی 
مه‌ترسسییه‌کانی مسادده ھۆشىبەرەكاندا بەشدارن هسمول و تێكۆشانى 
سەركەوتووانەى خیزان» قوتابغانه»› كۆمەلە جزرارجزره‌کان بز پنشگری زۆر 
توخی هاریمشی همیه وەك دسمراوکن لباری ساغی و تضروستی لاران» 
کزمهلی گهرره سالان که خزبه‌خشانه دمیانه‌رن کات و توانای خزیان لەم 
رێگەيمدا بەکاربێنن و په‌هانی پته‌ری نهران بز پێكهێنانی كۆمىلگەيەكى بەدوور 
له مادده هزشیمرهکان. 











رتنوتنیی جزره‌کنی دمرمان و مادده ھۆشبەرەكان 


ئەتھول 

بەکارهێنانى خواردنەوه کهولییه‌کان دەیێته هزی زۆر نالوگۆر له هملسرکموتدا؛ 
تەنانەت به‌کارهینانی بڕێكى که‌میش ده‌توانن بەشێوەیەكی بەرچاو زیانی بو 
هاوسینگی و هارناهنگیی جووله که بز لنخورین پێویستە› همبن؛ بریکی كەم 
يان ناوەنىيى کهول دەبێتەهۆی ززربرونی روردوه‌کان که هەلچوون و تووروونیان 
نبا همیه وەك ههلسرکنوتی خراپ لەگەل هاوسمر يان منداله‌کان» خواردنعوه‌ی 
ناوضدیی یان ززری كهول دمیت‌هزی تیک‌چرونی جیددیی هبالسوکبوت له 
ناستیکی بعرزتری سیسته‌می دهروونی داو بەشێوەیەكى جیددی توانای فێربوون و 
برهاتنەوەی زانیارییه‌کانی تاك دەشێوێنێ. خواردندوی کهول بهراد‌یه‌کی زۆر 
دمیته‌هزی تعنگنفه‌سی و سەرەتمام معرگ درێىژەدان به خواردنیوه‌ی کهول 
دمیته‌هزی پەرێىشانيى تون لسمرزین؛ خەپالات و بسمدگومانی. كاريگەريى 
درێژماوەی خواردنەوەی کهول به رادمی‌کی ززر بەتاييەتى ئەگەر خواردنیکی باشی 
لەگەل نەبێ دمتوانن زمرمرتکی جیددی و توند به نزرگانه گرنگه‌کانی وک مښشك 
و جەرگ بگەیەنێ. نهر دایکانه‌ی له سەردەمى دووگیانی دا کهول دەخۆنىوە 
له‌وانعیه مندالییکیان بین که زگماك ب‌هزی کهولموه نەخۆش بىێ و لەوانەيە ەو 
مندالانه به‌هزی دواکرتوویی و نارتکیی جمستمی که چارسهر ناکرین له 
مەينەتيدا بژی» ه‌روها لیکزلینهوهکان دهریانشستووه نهر مندالانی دايك و 
باوکیان کهولین له چاو مندالانی دیکه مه‌ترسیی فێربوون به کهولیان لسعره. 
ئێستا یەکێك له سمره‌کیترین هزیه‌کانی مردن له جیهاندا به‌کارهینانی توتن و 
بەرهەمەكانيىتى› نه‌وانه‌ی جگمره دەکێشن له چاو نعران‌ی ناکینشن زار زیاتر 
ئەگەرى تووشبوون به نه‌خزشییه‌کانی دلیان هەیە. سالانه زیاتر له سهدان ھەزار 
كەس به‌هزی ئەخۆشىيەكانى د - كرۆێتىری که بەهۆى ب‌کارهیتانی جگمره 
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پێکدێ گیانیان له دمست دەدەن. شیریه ی سيپەلاك قورگ› بزربی هعناسه؛ 
میزلنان پانکریاس و گورچیل‌ش لەنێو ئەر کسانه‌دا که جگەرەدەکێشن زیاتره. 
نزیکدی 30 تمرمرناندی به هزی یرنه روودەدەن بەهزى چگره یه ` 
درتژخاینهکانی قورگ وەك شامفوم و برونشیتی درێژماوە لسغتو 
10 بىرابەرى ئو كسانەيە جگەرەناكێشن. 

سیگارکیشان له قۆناغى دورگیانیدا معترسیی جیددی ھەيە› ئەگەرى لهبارچوون» 
زوو متدال بورن سووکیی کیشی مندال مردن له زگی دایکدا نیو ژنانی 
جگەرەکێش دا زیاتره. 

سیگار نزیکبی 4000 جۆر صاده‌ی کیمیایی تیدایه که هەندێکیان دمنه‌هزی 
غیرد هن مەترسیدارترین ماددە که له جگەرەدا همه نیت یکرت 





چگیره 










تن زار پێ هت له ھەر 100 كەي 


تەركى دەكەن تەنيا کمتر له 20× دمتوائنوازی لیبهیشن. 
کانابیس (حه‌شیش) 


کاناییس به ھەر شێوەیەك که به‌کارین کاریگعریی خراپی جەستەيى و دمروونیسی 
هەیە› كاريگەريى جستمبی کاناییس که به چاو ببینرق بريتبیسه له ززرسوونی 
لێدانى دل سوور ههلگمرانی چاو» وشکبوونی دهم و قورگه کرانموی نیشتیاء 
به‌کارهینانی کاناییس لموانیه یر هاتنه‌ری کورقفل‌ن كەمبكاتەو« يان زیانی پن 
بگمینن؛ هست به کات کردن بگۆڕێ و توانای نسو کارانه‌ی که پێویستیان به 
هارناهه‌نگی و وردیینی همیه كەم بكاتەوە› چالاکیه‌کانی وەك لیخضورین؛ هینزی 
هاندمرو ناسین لموانعیه بگۆڕێن و فیربرونی زانیاریی نوش دژوار دمین. همروه‌ها 
ماری جوانا دەتوانێ ببیته‌هزی حالهتی سایکوز يان بەدگومانى› سەبارەت بهوهی 
که نهر کسانه‌ی به‌کاریدهیننن زۆربەی به‌ین كمك وهرگرتن له فيلتەر› به‌شیوه‌ی 
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دووكەل ههلکیشانی قوول به‌کاریده‌هینن و تا نهو جێگەیەى بزیان دهکری له 
سینگیاندا رایده‌گرن: ماری جوانا سیه‌کان و سیسته‌صی سیه‌کان تێکدەدا. ماری 
جوانا له جگەرە زیاتر مادی شێرپەنمەهێلەرى تیمایه: شو کساندی بىز 
ماومیه‌کی زۆر کانایس بەکاردێنن لهوانمیه له رووی دەروونییەوە نالوودهبن و بۆ 
دامرکاندنی نمو نالووده دمروونییه دمن رێژەی مادده که زیاتر بکهن و له 
ناکامدا به‌کارهینانی نمو مادمیه هه‌موو ژیانی دا 


| بس | سە | شىيىس | یمیت | 


سبگاری - کراس - کبای 





ماری مرا 





ئەو ماددانەى هەڵدەمژرێن 
كاريگەريى خراپ و خیرای نهر مادانىەى هەڵلدەمژرێن بریتین له بێزھەستان 





پژمین» كۆخە› لووت راسان› ماندوويەتيى زقر. تێكچوونی هاوناهنگیی جووله 
و كەمبوونەوەی نیشتیاه به‌کارهینانی سىپراى› تۆزو گەردەكان دهبن‌هۆى. 
كەمبووتەوەی لێداتى دل و هەناسه و که‌موکورییه‌کی جیددی له هەڵسەنگانىندا. 
تیتراتی بیرتیل و نامیل دمیته هزی خێرا لیدانی دل سمرنتشه. خزتمرکردنی 
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بێنيراده و خزپیسکردن» ئەگەر بز ماومیه‌کی زژر به‌کارین د میته‌هزی ئەخۆشيى 





هیپاتیت يان زمرریکی توند وەمێشك دەكەوێ هملمژینی به‌ترولیی هەڵمى نهو 
مادانه یان به‌کارهینانیان به رادمیه‌کی زێر له كورت ماوەدا د«یته‌هزی 





لمنیرچوونی باری دمروونی؛ هدلسورکعوت به توورهیی؛ بوورانەوە يان مسردن. 
کزیوون‌ری نهر مادانس هەڵدەمژرێن به رادمیه‌کی ززر دهتوانن لهبه‌ر هاتوچزی 
نزکسجین له سیه‌کان يان دار که‌مبرونه‌ری چالاکیی كۆتەندامى ناومندی دەمار› 






ماومیه‌کی ززر دەتوانن 
لهدمستدانی هاوسه‌نگیی نهلیکترزلیتی و ماندوویه‌تیی ماسوولکه‌کان به 
دووپاتکردنعر‌ی هه‌لمژین له رتی لووتەوە› نعو هم‌لمان‌ی لمو مادهمیه کزد نموه 
دمینه‌هزی زیانیکی ززر بز سیسته‌می کزنهندامی دهمار. 





کوکایین 

كۆكايێ بزوینمری سیسته‌می کزنه‌ندامی ناوەندى دەمارە› کاریگ‌هربی خیرای 
کزکاین بریتییه له گهوربوون‌ری رهشینه‌ی چاو› زیادبوونی پالمپستزی خوێن 
لێنانى دل؛ رادی هەناسەکێشان و گمرمای لمش به‌کارهیتنانی کاتیی نهم 
مادمیه دتوانن ببێتەهۆی ناوی لووت يان وشکبوونی؛ بهلام به‌کارهینانی بو 
مارمه‌کی ززر دهتوانن ببت‌هوی برینداربوونی دیسری ژروردری لورت؛ 
کزکایین به نامرازی پیس ده‌توانین ببیته‌هزی نایدزه هیپاتیست و نه‌خزشییه 
مهترسیداره‌کانی دیکسه؛ ناصاده‌کردنی 3880 ¢ › بسه‌خیرایی د میت‌هزی 
ئالوودەبوون و کاریگ ری هکانی له ماوەی 10 چرکه پان ها دىردەكەون› 
کاریگمریبه جەستەييەکانى بریتین له: کرانه‌وی ره‌شینه‌ی چاو» زیادبوونی لێدانى 
دل؛ زیادبوونى پالمپسستزی خسوین؛ بن‌خضهوی؛ بی‌نیشتیایی؛ بەھەلەچوونى 
هست به‌دگومانی و شڵمژان. 








اد 
کلز يان حمبی سپی يان 
کرات رت زی بعيي .ابر رگ تارنەباتى| 


بزونه‌رمکانی دیکه 

به‌کارهیتانی بزوێتەرەكان دهتسوانن ببشه‌هزی زیسادبروتی لیدانی دل و رادهی 

همناسمدان؛ ززریسوونی پالمپسستزی خسوین؛ گسره‌برونی رهشیته‌ی چاو و 
ا5 


کنمبوونه‌وی نیشتیا. جگه لەوەش نىر كەسە به‌کاریاندیتن نارضی ده‌گاء 





ینککردنی. لهرزین و لمدمستدانی هاوناهه‌نگیی جروله و یی توندى شیر 
لەخۆدانى نامیفتامین دمیته‌هزی زیادبرونی لەنەكاوى پالمپ‌ستزی خوێن که 
دمیت‌هزی جەلتەى میشلب تای توند يان رارمستانی دڵ- 

جگه له کاریگ‌ریی جەستەيى› به‌کارهینهرهک‌ی همست به بی‌تزقریی» 
پەرێشانى ده‌کار خولقى تیکده‌چن؛ ئەگەر زیاتر به‌کار بێ 
نىر کسانی بز ماومیه‌کی ززرتر و بەڕادەیەكى زیاتر نامیفتامین 
بهکاردین تروشی سایکززهکانی سمرجاره گرتوو له نامیفتاسین دمن که بریتین 
له خیالات» وڕێنه ر بەدگومانى» نهر نیشانانه هەمیشه له کاتی دهستههلگرتن 
له مادەکاندا دەردەگەون- 








خزاپى. وز گكرەردا جوایی رەش 


ئۆزق سپ ج 
زىركەتىم.. فر تيوان پارچىمبىك که رك 


ریا سپلرته ی لد 
کان سول بان حب 





ثارامبه خشمکان 
اله زر رووەوه کاريگەربى ئارامبەخشەكان وک کاریگهریی کهسول وایه» 





بهکا به رادهیه‌کی كەم نزی ئارامى و خزشبوونی ماسوولکه‌کان؛ 
بەڵام بهکارهینانی بەرادەيەكى زۆر دمی‌هزی تەتەڵەکردنى زمان رنگه رزیشتن 





به كێژى› و گۆڕان له تێگەیشتندا؛ به‌کارهینانی له رادەبەدەرى دەیێتەهۆی 
كەمبوونەوەى همناسه بووراتەو« و سمرهنجام مسهرگه بەكارهێێنانى شارام 
به خشه‌کان هارکات لەگەل کهولسنا کاریگریهکانی چەند بعرابهر درک و 
ممترسییهکانی زياد دهکا. 

به‌کارهینانی نارامبه‌خشه‌کان بو ماومیه‌کی دوورودرێىژ دمیت‌هزی نالوود می 
جەستەيى و دمروونی؛ نەو كەسانەى لەپ نهو رتیژه ززرهی که به‌کاریان دنا 
تمرکی دەكەن› ناسواره کیان لێدەردەکەوێ که بریتو له پەرێىشانى› یتضه‌وی 
لەرزین› دلهیزم؛ بددگومانی و مه‌رگ نهو مندالانبی لمر دلیکانه دمن که نهر 
مادمیه به‌کاردینن لەوانىيە بمستراومیان بەم مادەيەوە هممبی و پاش شمودی 
لەدايك دمن ناسەوارەكەيان لین مرکدرن» همروهها دمیت‌هزی له‌دایکبرونیکی 
نان‌رار و کیروگرفت له هس رکموتیشدا. 





ا 
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خهیالات هینمرمکان 

فین سیکلیدین ‹#€ چالاکیی نیو کزرتتکسی مێشك تێكىدەدا. نیوکزرتیتکس 
شب بهشه له میشکه که هێزى عسقلانی کۆتارۆڵ دهکا و عسه‌ریزه‌کان 
ههلد‌نگینی؛ سەبارەت به‌وه که نەم مادمیه نهر 
به نیش دەكەن به‌کارهینانی له رادەبەدەرى ۳0 به لەخۆدان دمه هزی خۆ 
وتران کردن. کاریگمرییه‌کانی (۳6) ززر بعربلاره بەڵام نعوانه‌ی به‌کاری دێنن 
زۆر جار باسى همستی بێگانەبوون دەكەن. کات و جووتبی لەش شارام دمسن. 
ھاوناھەنگى ماسوولکه‌کان دهشیری و همسته‌کان لاواز دمبن. زمان له 
قسهکردن دا هەڵدەنگوێ و ههودای دەپچڕێ. له قزناف‌کانی دواتردار له 
بەکارهێنانى درێژخایەن دا» ئە‌وەی بسه‌کاری دیتسین بسمدگومان دە‌بێ و 
هەڵسوگەوتەکانی توندوتیسژ دمبن و خسمیالاتی جزراوجسزری تووش دمسن. 
به‌کارهینانی زیاتر دەیێتە همزی بەدگومانى تونده حالهتی بوورانەوە يان 
راوستانی دل و سیه‌کان. 

به‌کارهینانی نم‌سیدی لبسرژيك «نیسل؛ نیس دی» مسکالین و سیلسیبون 
دمنه‌هزی پیکهاتنی خەيالات و ورننه. کاریگرییه جستمیهکانی بریتن له: 
کراتەوەی رمشینه‌ی چاو› زیادبوونی گەرمای له‌ش» زیادبوونی لیدانی دل و 
پالمپسستزی خىوێن› که‌مبووندوهدی نیسشتیا؛ ینضه‌ری و لسمرزین. نه‌وانه‌ی 
به‌کاریدینن باسی حاله‌تی وەك حسزلی» پەرێىشاتى› بسمدگومانی» شالوزی و 
لەدەستدانى کزنترزل دەكەن. تەنانەت پاش ئەوەش که دمستیان ههلگرتووه؛ 
نهو نیسشانانه‌ی درەنگ دهرکسه‌وتوون و تسه‌وژمی لستناکاوی گەرانەوەى 
يرەوەریەکانیان تووشدەبێ. 





انه سم دەكا که همست 











چاریان بچورك دەيتتەره› ناو له چاریان قىەتيس دەبێ و پنستیان دەخورێ 
ئەگەر له رادەبەدەر به‌کاریبری لەرانەيە ببیت‌هزی هعناسه‌ی تارام و سورك؛ 
نار قه‌کردن گومان بوورانەوە و مردنی كتوپر. 

خزراگرتن له به‌رامبعر نهره‌کاندا هاسانه و بزیه» دمیتشه‌هزی خسوگری. 
لمرانمیه ززربه‌ی نمو صادمیه له ریگه‌ی لەخۆدانەوە به‌کارین؛ كەلك وەرگىرتن له 
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سورهنگی پسیس لموانمیه ببیته‌هزی نه‌خزشییه‌کانی وك نایدز و هیپاتیست. 
نالوود وون له ژنانی دورگیاندا دیتت‌هزی مندالبرونی یراد لمبارچودن و 
ئالوودەبوونى منداله ساواکه و ھەر که لهدايك بوو» نیشانه‌کانی لیّدهردهکمون. 


دزمان بورك 
بان هزین 


شلەپەكى پاش به پل نی 
ارهز یسور جەپ- 


مادم‌گی پى 


لش تسات س 
| سى | سە | مىتىس | ساسا 


كبرل لەخزدان. جرار 
۹ ا مارا 
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تییینی: چۆنيەتيى پن‌چموانمی هورزنسین بۆ به‌کارهینان بمشیوهی گرمزله» 
سانتی؛ گره‌می» روبعی؛ نیو و دهکممیه و بز ترياك بمشیوهی تيغ› مسقال لوول. 
جەپ› تۆك› كيك› بمندی قامك و گرەمە. 


ماده دصتکرده‌کان 


ماده رێگە پێنەدراوەكان بەپتى فۆرمۇلى کیمیاوی خۆیان پێناسه دەكرێن» ب 
خز دزینهوه لهو كۆسپە ياسایانە› کیمیازانه نهینیبهکن پێكهاتى مولکولیی 
ئەر مادده رێگه پینه‌دراوانه به معبستی به‌رهه‌مهینانی ماده‌ی وەك خزیان له 
ژێر ناوی مادده دمستکرده‌کاندا دەگۆڕن› نعو مادانه دهتوانن سمدان جار به‌هیزتر 
لمو مادانه بن که له روویان دروستدەکرێن. 


نهو مادده لیک‌چووه نەشئەهێنەرانە دەتوانن ببنه‌هوی نیسشانه‌کانی وەك 
نیشانه‌ی نه‌خزشیی پارکینستن وەکر لمرزینی که بهدمست خۆت نه‌ین» 
لەھۆش خۆچوون قسه‌کردنی ناروون؛ لمدمستنانی هاوسەنگى و سەدەمەى 
مێشك که چاك نابێتەوە. 


ماده دستکردهکانی نامیفتامین و میتامیفتامین دمنههزی بێزهەستان» دیق به 
لیلسی؛ ناره‌قه‌کردن و لسمرزین و ینهیزیسی توند» کاریگهرییهکانی له رووی 
دمروونیه‌وه بریتین له: پەرێشانى؛ خدمزکی و بەدگومانى؛ مادميك که تەنانەت 
بەکارهێنانەکەى به رێژەيەكى کسه‌میش دىزى سهدمی مێشك 
دروستکراری لێكچووی فين سیکلیدینه که دمیته‌هزی به‌ههلمچوونی هستهکان» 
خەیاڵاتى بورن و که‌موکووری له تێگەیشتندا. 
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نزیکیان لەگەل هزرمزنی پیارانه (تیستیسترزن) همیه. به‌کارهینانی نسانه له 
سالی 1930 بهم لاوه پەرەیگرت. نه‌مپز نیسترونیدهکان زۆر به كەمى لەلايەن 





جزری شیرپه‌فمی سینگ دەبڕێتەوە 
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به‌کارهینانینهم مادانه هارکات لهگمل بعرنامه‌ی لمشجوانی و رتژهی خواردن» 
ب بساوه؛ نیسسترزنیده‌کان دمنه‌هوی قه له‌وی و بەهێزبوونى. 
ماسوولکه‌کان. ئەوانەی به‌کاریدینن خۆیان دەخەنە ژێر مەترسيى 70 جۆر زەرەرو 
زیانی دیکه که لەگەل ئەم مادەیە ھەن رادەی ئەو زیانانە له ئاكنەوە بگره تا 
شیرپه‌نه‌ی جەرگ که دژکردهره‌ی دهروونی و جهستمیی تون ەگلە 
جبرگ و سیسته‌می دل - ئارەقە و زاوزێ زیاتر دەکەونە ژر کاریگ‌هری و 
مەترسيى زیاتریان لەسەرە› له پیاواندا دمیته‌هزی وشکی و سیسسبوونی گون و 
نەزۋكى و نه‌مانی توانای سیکسی؛ له ژناندا› تايب قەنديى پباوانه که گەڕانەوەی 
بۆ نیه» بچووکبوون‌ردی سینگ و نه‌زژکی. کاریگمریی دهروونیی لەسەر همردوو 
رەگەز بریتیه له هملسرکه‌وتی زار به تووڕەبى› که بهناری «شیتیی به تەوژم» 
ناسراودو ه‌روه‌ها خه‌مزکی؛ همنديك له زیان لاره‌کییه‌کانی ھەر به‌دوای 
ان لموانیه دوای چەند سال دمرکه‌رن 








يەك دەردەکەون و 


وەکو جەڵتەى دل يان مێشك. 
نیشانه‌کانی به‌کارهینانی نیسترزنید بریتین له: زیادبوونی کیّشی لمش 
هه لمسانی ماسوولکه‌کان مەتايبەتى له‌کاتی بعرنامه‌کانی لمشجوانیدا كىلكى 
لسن وەرده‌گیرێ» هەڵچوون و شم‌خوازی؛ رق و کیشه؛ دروستبوونی پهله‌ی 
بنه‌وش و سور لمسهر پشسسته ھەلىسانى دهم و چاو و پانټی پئ و 
بچررکبوونهردی لاقەكان لمرزین؛ پشههلگمرانی له خۆڕای پشست و بزنی 
ناخۆش و بعردهوامی دەم 





رینوینیی دايڪ و باوکه کان بۆ پنقگیریی خێرا 
له به‌کارهینهنی ملددهکنند! 


سفرمتا 
نهم بەشە بۆ بردنه سعری ئاستى زانیساربی دايىك و بارکه‌کانه لعباری مادده 
هۆشبەرەكان خواردنئەوە کهولیسهکان و توندوتیسژی داه که بزسهیان بۇ 
مندال‌کان و تعواری خێزان ناوەتەوە. زانیاریهکانی نەم بەشە یارمەتيتان دەدا 
تاکو بەو تەوژمانە بزائن که منداڵەکەتان لەگەڵى بەرەوڕوويە و رێگەچارەیەك بز 
كۆترۆلكردنى بدۆزئەوە. 


ئەگەر زانیارییه‌کانی نەم ناميلكەيەتان پێ دژوار«› هست به ته‌نیایی مەكەن 
ناچار نین لەبارى مادده هۆشبەرەكان› خواردنهوه کهرلیه‌کان و کاریگمریهکانی 
دا ببنه پسپۆر› بهم ناچارن به رنگ‌کانی پنشگوری له به‌کارهینانی صادده 
هۆشبەرەكان و خواردنه‌ره کهولییه‌کان بزانن؛ بەکارهێنانى شهم رێگەچارانە له 
دەدا له پەنا مندالی خزتان داو 
به دوور له مادده هۆشبەرەكان بژین. تیگمیشتن و زانینی نهو کارانه‌ی که 
یارمه‌تی به منداڵەکەتان دەدەن له بعرامبعر فشاری کیشانی جگمره؛ خواردنوه 
کهولییه‌کان» مادده هزشبعره‌کان و توندوتیژی دا خۆ ڕاگرێ «کاری بنمه‌تی 
موداخیل‌ی پتشگیرانه‌ی دايك و باوکهکانه. 







نهو دمرسان‌ی داك و باوکهکان دەب لعباری مندالی خویاندا بیانزانن 

وانەی یه کهم: هستکردن به گرنگیی تخدروستی و لمشسافی و پنکهیشانی 
كۆمەلگەپەكى به دوور له مادده هزشیمره‌کان و خواردنەو« کهولیبکان. 

رانه‌ی دووھەم: زانین و ناسىيىنى کاریگمریبکانی ماددە هۆشبەرەكان زەرەرو 


زیانەکانى بەكارهێنانى ھەرچەشنە مادەپەك. 
وانه‌ی سیههم: هەتە‌نگاندنى ناکامهکانی بهکارهیتانی مادد« هۆشبەرەكان يان 
خواردنه‌وه کهولییه کان. 


ڕانەی چوارەم: گزرینی بڕوياوەرى ەو کسانه‌ی که لەبارەى بەكارھێنانى مسادده 
هۆشبەرەكان و خواردنهوه کهولیهکاندا خۆش بارهپن. 

وانه‌ی پخنجهم: رنگه‌کانی خزراگرتن له بەرامبەر بهکارهیشان يان بانگهیشتن بىز 
به‌کارهینانی ماده‌کان و شیّوی گوتنی «نا» و مه‌شقکردنه‌کدی. 

وانه‌ی شه‌شهم: شیره‌کانی بردنسمری كەڕامەت و باومریه‌خزیوون. 

وانه‌ی حهوتهم: لێرڕاوی و فیرکردنی بوتری و غورمت. 

وانه‌ی ههشتهم: چۆنيەتيى چارسمری کیشهکانی ژیان بهبن پەنابردن بز ماد« 
هۆشبەرەكان يان خواردنعوه کهولییه‌کان. 

رانه‌ی نزیهم: كەمكردنەرەى هه لس رکوتی توندوتیژانه. 

رانه‌ی دەيەم: خدبات له دزی نهر راگەيانىنە گشتیانه‌ی بانگەشە بز بهکارهینانی 
ماده‌کان و توندرتیژی دەكەن. 

رانه‌ی يازدەھەم: بریاردان لنبارهی هەڵوكەوتى مترسینار. 

وانه‌ی دوازدەھەم: گووتىنى «بەڵێ›› به نالتمرنانيله باش‌کانی وەك وهرزش. 

وانه‌ی سێزدەھەم: چاولێكەرییەكى بززه‌تیش» دیاریكردنى فوونهیه‌کی باش 
بۆخۆت. 

وانه‌ی چاردەھەم: خزراگری. 








پازدە رێگه‌ی یارمه‌تید انی مند اڵ بو باومر به خۇبيون و خزخزشویمتن 
1- خهلاتکردنی مندال 

له بەرامبەر ھەر چه‌شنه بهرپرسایتیه‌کی به باشی بەڕێرەی دمبا: هانی 
بدەن خەڵاتى بكەن زیاتری پێ بىدەن و بهرپرسایه‌تییهکانی زیساتر 
بكەن› زیاتر پێ لەسەر نهو کاره باشانه دابگرن نەك کاره خراپهکانیان. 

2 گرنگی به بیروباوەڕ. سۆز و ههسته‌کانیان بدهن. 

بهو قسانه که دەڵێ: «نەم شتانه پەيوەنىيان به‌تزوه نیسه» یان ‹تىز هێشتا 
عقات پن ناشكێ›› سورکایهتی به منداڵەکەتان مەكەن. 

3- ياسا و سنوورهكانى ماڵێيان به رورنی و ناشکرا بۇ پتناس» یکین و 
لەسەریان سوور بن. بەڵام له هەندێکیاندا دەرفەتێکیان پێ بدەن. 

4 بینه دموونه‌یهکی باش بو مندالهکمتان 

ریگه به منداڵەکەتان بدمن تا تیبگا که لعباری خزتدا هستیکی بات هسیه» 
رێگه بدەن ئهوان بزانن که یرمش رەنگە هەڵە یکمن و شتیان لی فیرین. 

5 مندالهکمتان فێر بکمن که چزن خزیان لەگەل کاتی بیکاری و نهو پاریسه‌ی 








پێیانه رێكدەخەن 
يارمەتيان بدەن که کاتی خزیان به شتی به‌سوود بەرنەسەر و بسه وردیینییسه‌وه 
پارهکانیان خەرج بكەن. 


6- چاومروانیی‌کی مهعقوولتان له مندالهکهتان هەبئ› یارسه‌تیان بىدەن 
ئامانجى مەعقوول بزخزیان دیاری یکمن تاکو بتوانن سمرکموتووانه پێیان بگین. 

7- مندالهکه‌تان پارمعتی بدهن تاکر خزراگری و خزراگری خی له بەرامبەر 
بایه‌خه‌کان په‌سنده‌کان و فوونه جیاوازه‌کان بەرەوژوور بەرێ هیسزو توانای 
کەساتی دیکی بز باس یکین 

8- به‌رپرسایهتی بدەن به مندالمکهتان؛ لەم حالەتەدا نىران هست به 
بایه‌خداربوون و بسوودیوون ده‌کین. 
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9- بهردموام لەبەر دەستان بن کاتێك مندالهکه‌تان پتویستیی به پشتیوانی 
لیکرنه؛ پشتیرنییلیبکهن. 

0- پێیان بسه‌لینن که ههلسوکموتیان بۆ نیوه گرنگه» لمبارهی شزگری و 
چالاکییهکانینا لەگەڵیان بدوێن. له یریبهکان داء ەو رتورهحانه‌ی قوتایانه 
بۆ ته‌وانی رێکدەخەن جىەژنى پښشکشکردنی خلت و پێىشانگای کاره 
هونعری و شانزیه کاندا که نهوان رۆڵیان تێدا دیووه بشدارین. 

1 - بایهخه‌کانیان بۆ دەرخەن 
لمباره‌ی نەو نه‌زموونانمی خزتاندا که بایه‌خه‌کانی نیّومیان دیاری کردوه: نهو 
بریارانه‌ی له پێناو قبوولکردنی بیروباومریکی تايبەتدا داوتانن نعو بركردنەوە 
و نیستیدلالان‌ی له پشت ھەر هستیکی نێوەدا ھەن قسه بکین. 

2- بۆ منداله‌که‌تان کات دیاری بکهن و لهو چالاکیانهدا که پێیان خزشه 
بەشدار بن. 

13- لهبارمی گیروگرفته‌کاندا لهگه‌لیان بىدوێن› بەڵام یتشعره‌ی سمرکزنه و 
رادەربڕینێك لسعر شێوه ههلسوکه‌وتی منداله‌ک‌تانی لگ بین؛ ئەگەر 
مندال همست بموه بکا که ھەلەيەك رروی داوه؛ لام هیرشی نەكراوەتەسەر› 
زیاتر رتی تیده‌چن که رنگه‌چارم‌کی لهبار بدۆزيتەرە. 

4- كەك له رستهی ئەوتۆ ومربگرن که ک‌راصه‌تی پێ ببەخىشێ› وەكو: 
«سوپاس بۆ یارممتیت» يان «نمره فکریکی ززر باشه». 





خۆ لهو قسانهببوترن که کمرامهتی دەشکێنێ› وەكو: «بز ئەوەنىدە گێلى؟» 
يان ‹‹چەند جارم پێ گوتووى؟»- 

5ا- سه‌رنچ و دله‌ڕاوكێی خوتانیان بۆ دەرخەن و للبارشیان بگرن› پێیان 
بلێن که چەندەتان خۆشدەوێن. 


پنشطیری 

پیشگیری بهو خاقن‌ی خوارموه دەستپێدەكا 

± هه‌ستپینکردن و تێگەیشتێ: «نەمن دزم تىز لەلايەن ھاوڕێكاتەرە به 
مەبەستى به‌کارهیتانی مادده هزشبهره‌کان و خواردنعره کهولییکان له ژټر 





فشار دای». 

± پێداگرتن لەسەر: «وهکو دليك يان باوك ناتوام رێت پێ بىدەم تورشی کاری 
خراپ و بعزیان بی.» 

± پشتیوانیکردن: «نه‌من یارمەتیت دەدەم شێوەیەك بز گوتنی «نا» به صادده 
هوشبهره‌کان بدۆزيەوە››. 

+ هه لسهنگاندنی خزتان: ‹‹ئايا رفتاری نابه‌جیی من کاری خراپ دهکاته سەر 
مدا هکم 


پیشگیری ناتوانی بهم خالانه‌ی خوارموه سمرکموتوو بى 





± لاتاو: «پیت وا نەبێ ناگام لسن نیه خهریکی چی؟» 
± بوختان: «نه‌تز درز دهکی). 


± قسه بز هلبه‌ستن: «نهتز مرۆشێكى ززر خراپی». 

± ھاردەردى خوازی: «ناگات لهوه نيه چه‌ندم نەزيەت دمدی». 

± خز سهرکزنه کردن: ‹‹هەموو خهتای من بور). 

مێردمنداڵان بۆچى مادده هوشبه‌ره‌کان و خواردنهوه کهولییه‌کان به‌کار هنن 
میردمندالان و لاوان لعرانعیه مادده هزشبهره‌کان و خواردنهوه کهولییهکان بهو 
هویه به‌کاریتنن که وەك ھەر رختاریکی قزناغی گشه و بالق بهتاقیدهکشوه. 
* ژیری: حه‌زکردن له گمران به‌دوای نمزموونی نوێدا. 

± فشاری تاقمى هاوڕێیان: نەمنيەتێك که له هارده‌نگی لەگەل خدلك سەرچاوە دەگرێ. 


“ 


± نانه‌منی: حهزکردن به خزشه‌ویستی؛ ناسنامه و حورمهت. 

± بیتاقه‌تی: ن‌هی‌شتنی دلەخورپە› هوگری يان شەر کردوانه‌ی پتویستبی 
قوناغی میردمندالد. 

± راکردن: له گموگرفتدکان تضیایی و شکست. 

± خوراگری له به‌رامبهر فشاردا: دەتوانێ بكەوێته دژایمتی لەگەل دليك و باوك 

انی قوتابمانه يان كۆمىل. 

)کان و ستاندارده‌کان: نەبوونى بايەخە لەبارەكان بو تەندروستبوون و 










زانیاری پێویست لسار مهترسیی خراپ به‌کارهیتانی مادده 





ھۆشبەرەكان و خواردن‌وهکهولیهکان. 

± گیرگرفتی جسته‌یی و عاتیفی: بۆ تسکینی نیش» فشاری کزتضدامی 
دهمار و نەخۆشى. 

± بزواندن: بز زیادکردنی خێرا و ناسانی توانای جستمیی و دهروونی. 


± چاولیتکمری: چاولیکهری له گه‌ورهکان. 


ئايا دهکری هیوادار بین 

منداله‌کتان چ مادده هۆشبەرەكان بەكاريێنێ و چ بەکارنەهێنێ› ئەمڕۆ دەركەوتورە 
لاوان به‌هزی فێرکردنەوه دەتوانن همست به گیروگرفتهکانی بەکارهێنانى مادده 
ھۆشبەرەكان بكەن. لهبەردمتنانى زانیاریی راست لسعباره‌ی ب‌کارهینانی جگمره» 
خواردنه‌وه کهولییهکان و مادده «كاندا دمیه‌هزی تەرى له بعرامبمر ف 
ومسومسەى به‌کارهیتانی مادده هۆشبەرەكاندا خۆڕاگریان زياد بسن بطم 
رێگەيەكى دژوارمان تا سمرکعرتن بسعر مادده هۆشبەرەكاندا لمپێشە و باشترین 
کس که ده‌توانی لهو معیدانددا خىبات بکا دليك و باوکه‌کانن. 
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دايك و باوکه‌کان دمتوانن چ بكەن 
یەکەم هعنگاو که دايك و باوك دەتوانن له شەڕ بز وهدمستهینانی ژیانټکی 
بەدوور له مادده هۆشبەرەكاندا هەڵیبگرن فیرکردن لعباری جزره‌کانی مادده 
هزشبهره‌کان و قهدمفه‌کراوه‌کان دایه که میردمندالان دەتوانن به‌کاریان ینسنن. 
نمم فیرکردنه دهییکه‌هزی نه‌وهی له باسیتکی رووت و بسن پەردەدا لەگەڵ 
مندالەکەتاندا سمرکه‌وتتتکی باش وەدستبێنن. له باس لەگەل مندالهکمتان داء 
دمن لس نهو خاله سوورین که نهو خدریکه به لایه‌کدا دەچێ که مادده 
هۆشبەرەكان بز وی شتیکی ناسایی و بن مەترسى دیته بمرچاو له حالیکدا نهو 
مادده یه‌کجار معترسیدار و بەزیانن› کمرابور دمن به زانیاریی باش› راست و 
پنویست تیار بن. ئێوه دی یارسهتی به مندالەکەتان بکن تاکو نهو 
خوراگریبه له بەرامبەر وصومسه و فشاری بهکارهینانی مادده هزشبمره‌کاندا 
پێويستە› بددستبهینن. 

ئەمە زؤر گرنگه که منداڵەکەتان هان بدەن تا بعر چالاکیان‌وه خه‌ريك بی که 
بهشیومی‌کی سروشتی هست به خزشی بكا› چالاکییه ومرزشی؛ مه‌زهه‌بی و 
ناه‌نگه‌کان دەتوانن بمباشی جێى مادده هزشبعره‌کان بگرنعوه. 

هەروەھا قسه‌کردن له بار‌ی یاسا و ههلسورکهوته‌کان و باسکردنیان به رورنی و 
ناشکرا و دیاریکردنی سنووره‌کان بۆخۆتان و بز مندالّه‌ک‌تان گرنگییه‌کی زۆرى 
ھەيە› ئەگەر بتوانینبهکارهینانی صادده ھۆشبەرەکان و كهول له قزناغی 
تاتیكردنەوەدا رابگرین؛ پێشمان به کێشەکە گرتووه بەر لوس که کټشهکه به 
توندی به‌رژکی مندالهکامان بگری. 


دوايين خالی ڪرنڪ 

مەترسيى نهو مادده ریگه پى دراوانه‌ی لەبەردەست دان 

مك له ماده‌کان له ژتر ناوی مادده رتگه پئ دراوه‌کان دا پزلینب‌ندی کراون 
و کرین» فزشتن و خاره‌ندارټتییان سنووری بو داتەێراو«› وەكو: جگهره: مادده 
فعراره‌کان وهکو؛ تینێر› نسیتون بهنزین» گازی چەخماخ و هتد. 
مندالان و میردمندالان به‌کارهینانی مادده رێگه دراوەکان له ریگه‌ی 
ناگاداریبکان: راگمیضه گشتيیەكان› فسیلپ مزسیقا: دايك و بارك و 
گەورەکانەو« و تەنانەت له رێگەی تاقیكردنەرى خۆشيانەوە 
نهر دايك و بارکانه‌ی مندالی خۆیان تووشی به‌کارهیتانی تەم جزره مادانە دەكەن 
بیانەوێ و نەیانەوێ› مەترسيى فیربوونی مندالهکهیان به بهکارهینانی مادەكان 
زیاد دهکن و سمره‌نجام كاردەكەنە سەر تەندروستى مندالهکسیان. 

ب وێنه: داگ ساندنی جگەرە بەدمستى منداڵەکەیان. 

هو دايك و باوكەى که به ھەر شێوەیەك مندال‌کانی خۆیان له بەكارھێنانى ەو 
جزره مادانه ھەلدەقورتێنن وەك چىرایەكى سه‌وز دەچىن که پێیان نیشاندهدا: 
«چونکه ئەمن نمو مادانه بەکاردێنم› که‌وابوو تىۆش دەتوانى نهو مادانه 
بمشیرهی رنگه پن دراو به‌کاریتنی». 

ھەرچۆنێك بێ› سهرنهانی نو مادده کیمیایان‌ی که لەبەر دمستدان و 


مەتیسيدار اينه بەرچاو. سانش گرنگن و دمن رێگەچارەیەك بز 








فیردمن. 
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هه(سه‌نگاندنی روانگهی زال به‌سعر شټودی فیّرکردن به‌مهبه‌ستی پیشگیری 
له به‌کارهټ‌نانی خراپی مادده هۆشبه‌ره‌کان له پەروەردەو فێرکردندا 


ئاماژە 

خاوەن رایان› بەرنامەڕێژانى كۆمەلايىتى و بەڕێومبەرانى پعرومردهر فرکردن له 
هەوڵى لێكزڵینەوه و ھەلسەنگانىن و خستنهرووی رێگه‌چارەى نوی به مەبمتى. 
پنشگوی له بهکارهینانی خراپی مادده سرکمرکان لەنێو مێردمندالان و لاوان و 
بەتايبەتى لەنێو قوتاييان دان. بعرهه‌می شهم هەوڵانە به‌شیوه‌ی راو بزچوین و 
تبزربی له کزپو کزمعلهزانستبیکان و دامعزراره‌کانی پەروەردە و فێرکردندا به 
کرددوه تاقیدهکرته ود 

نەم وتاره هه‌ول و تنکزشانی بعرپرسان و پسپزرانی سكۆتلەندا بز گمیشن به 
رێگەچارەیەكى پراکتیکی و باش له پیناری پتشگهی له به‌کارهینانی خراپی 
مادده هۆشبەرەكان له پەروەردە و فترکردنی سکزتلضا دا بەباشى دمردهخا. 
شیرهی پنشگیری له بهکارهینانی خراپسی ماده‌کان و پەروەردەكردنەكىدى› نەك 
ھەر تا نیستا شیوه و ناومرزکیکی دیاریکراوی نیه» بەلكو له ژر کاریگ‌مریی 
نیستیدلاله نینتیزاعییه‌کان؛ باسه فهلسه‌فییه‌کان و شتی دژیه‌کدا به شیودی پچ 
پچر دەخرێتە ڕوو. که‌وابون پیداچورنهوه بەسەر نهو شێوە روانیشه‌ی بەسسەر 
پمرومرد‌ی مادده هۆشبەرەكاندا زاله له پێناوی پیشگوی له به‌کارهینانی خراپی 
صادده هۆشبەرەكاندا› زەمينەيەك بۆ رەخنە و هەڵسەنگاندن و دززینه‌وه‌ی 
روانگیه‌کی گونجاو و پراکتیکی دیاریكراو› پێکىدێنێ. به گشتی دهکسن نهو 
روانگانه له دهوروبعریشدا بەشێوەی خوارەو« یښنینه بەرباس: 








ئىم وتاره رەرگێڕدراوێكە له کتښی: 
Plant M. aad Others edited Alcohols aad Drags .Seotkh Esxperieace. 1992‏ 


1- تیسروانینی خسه‌لکی داسسایی 5ء۷1 كھاداچا› بەڕێوهەبە‌ران و نهو 
گرووبان‌ی پسپور تێن 

2- تیروانینی پسپزران 

ئەم وتاره› وترای ھەلسەنگاندنێكى ره‌خنه‌گرانه لمسهر هملسوکه‌وتی؛ نیستا 
لەمەر فیرکردنی چزنیه‌تیی ینشگوری له به‌کارهینانی مادده هۆشبەرەكان› همول 
دەدا راو بۆچوونى نوی له پەيرەندى لەگەل شیوی فیرکردن به‌تایسمتی بز 
بەرێوەبەران و بمرنامه دارێژان بداتمیرو. 

| تروانینی خلکی نسایی بهرتوبهران و نهو ڪرووبانهی بحپقر نین. 
لەسەر فیرکردنی پێشگیری له به کارهینانی خراپی ماده هزشبهرهکان له 
قرتبخانه کندا: 


سهرمتا 

بۆچوونى زۆر كەس له خطك له پىيرەندى لەگەل شیر ههلسرکموت لەگىل 
به‌کارهینانی خراپی مادده هۆشبەرەكان و پێشگرتىنى» بەم جزرمیه که دمسن صرۆۋ 
بەتايبەتى مێردمنداڵان و لاران له به‌کرهیننی مادده ھۆشبەرەكان و ناکاصه‌کانی 
تزسیدن. نەم شیوه تیگمیشتن و نیستیدلالانه له چوارچێرەی رنگچا رم لسر 
بای «رشیارکردئەرە و هانانی خملك له رنگه‌ی ترس و تزقاندن" موه له 
فیرکردنی پیشگیری له بهکارهیتانی مادده هزشبهرهکاندا کملکی لیومرده‌گوی. 
به پێی نەم رێگەیە هەوڵەکە لەسەر نەوەيە که به‌کارهینانی «پمیامه‌کان» و 
قسه‌ی «پوخت» لمباره‌ی زیانەكانى مادده هۆشبەرەكاندا ترس و دلمرارکی بفاته 
نێو خەلك و نەیەڵێ روو بكەنە ه‌کارهیتنی مادده ھۆشبەرەکان. 








۱ £=; aromzal approach 


بەشێکی دیکه له خەلك لەەر نهو باوەڕەن كه خەڵك بۆيە روو 
لەماددەهۆشبەرەكان دەكا چونکه «زانیاریی دروستیان»' لسار کینشهکه نیه» 
كەوابوو ئەگەر زانیاريى دروستیان لهبارەی زیانهکانی مادده هۆ 
ئاكامەکانیان پێ بدرێ قەت روو له بهکارهینانی مادده هزشبهرهکان ئاكەن. 
جگه لهو رێگەیانەی باسیان كران رێگەیەکی دیکه لەم باردیبره هه که 
بریتیبه لەوەي لاوان به‌هزی «فشار و فێرکردنى هاوتەمەنەکانيان که له 
خۆیان بەهێزترن روو دەکەنە مادده هۆشبەرەكان کموابرو نه‌مانه که توانای 
خێڕاگرتن و بەرگریکردنیان له بەرامبەر فشار و هعرشی هاره‌منهکانیان دا 
نیه؛ دمن نهر کسانه فێر بکرټن که چزن له بەرامبەر تهر فشارو همرمشانهدا 
خۆڕاگر بن؛ له راستیدا په‌یام و دروشی بعناوبانگی رین نا»* فوونەیەك له جزره 
فێرکردنانەیە. 

به سەرنمان بعو رێگەچارە جزرارجزرانی که له چوارچیوی تیم‌وانینی خلکی 
ئاسايى› بەڕێوەبەران و تاقمه ناپسپزرهکاندا لعباری فیرکردنی پنشگوی له 
بهکارهیننی مادده ھۆشبەرەكاندا ھەيە؛ پتویسته کسوکووری؛ کند و کزسپ و 
لایمنه باشه‌کانی نەم ریگه‌چارانه بهینه بەر رەخنە و ھەلسەنگاندز: 

اما» ریگ چاری وشیارکردنموه و هاندان له ریگ‌ی ترس و تزقاندنموه 
گرنگترین دهستکه‌وتی نەم رێگەیە لەگەڵ مادده هۆشبەرەكان› کاریگه‌ریسه‌کی 
قووله لسمر بمورای گشتیی خهلکی جیهان کاریگ‌عریی نهم رێگیه لهو 
بارمیهوه ززر گرنگه که پیسی ولیه سزای به‌کارهینانی نایاسایی مسادده 
هۆشبەرەكان ینگومان دمیته‌هزی كەمبوونەرە و خستنه ژتر کزنترزلی مادده 





رهکان و 





۲ سس‎ appronch 
< 0 ا مود عانعن مان ها × اه‎ 
` Say "Ne" 
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هۆشبەرەكان› به واتایه‌کی دی نەم رێگەچارەيە لصىر نهر رایدیه که راگمیشه 
گشتییه‌کان» بانگشسی گشتی» و هه‌رالد‌رییهکان ‹ھەم له ناستی ولات و 
نیوخزدا و ھەم له ناستی نیونتهرمی و جیهانیدا) له دمرخستنی کێشه‌ی 
تالورده‌ی و مادده هزشبعره‌کان و روونکردنعره‌ی بررای گشتی لەم بارمییره: 






بنه‌مای نهر رێگەچارەيەيە. بەپێى نەم رێگەیە دور گرووپ له خەلك لهو کنشه 
چارەنووسسازەدا دهکعونه به‌رامب هر يەك. لەلايەك شهو کمسانه‌ی له روری 


نه‌خلاقییوه له بعرامبهر صادده ھۆشبەرەكان و به‌کارهیتانی خراپی دا 
راومستاون و لهلایه‌کی دیکه‌ش تاقمێك سەبارەت به قازانج و بەرژەرەندەكانى 
خزیان به‌کارهینانی مادده هزشبهره‌کانن کزمه‌لگمیان کردزته مەيدانى 
رمبازینی خزیان. 

بەم جۆرە› رێگەی «هزشیارکردندره و هاندانی خەڵك له رێگەی ترس و 
تۆقانىن›»و« دەکەوێتە ریزی نەم جزره بۆچوون و هەوڵانەو«› نەم رێگەچارەيە له 
رووی ئەخلاقى و هائدانی بيبوڕای گشتی و خه‌لکی ثاساییه‌وه زۆر سەرنهراکیێش و 
سەركەوتوويە› بهلام بهداخیکی زۆرەو«› کاریگەریەکەی تیا له ناستی قسه و 
هەولەکاندا دەمێنێتەوه و ناکامیکی پراکتیکی و بعرچاری له پنشگیری له 
به‌کارهیتانی خراپی مادده ھۆشبەرەكاندا نیه. 

تاکامی ئەر لێکۆڵینەوانەى لەم بارمیه‌وه کراون رکضلیُرو کسانی دیکه» ۰1980 
دی ھايزو سکزرمین 1975› شاپس و کمسانی دی ۰1981 به‌گنال 199 به 
باشی دەريدەخەن نەم شێوه هەڵسوكەوتە لەگەل کیشه‌ی مادده هشبمره‌کان رواته 
نایاسایکردنی مادده هزشبهره‌کان و پیداگری لەسەر ینشگیری له بمهکارهینانی 
خراپی مادده هۆشبەرەكان› رێگەچارەپەكى باش نیه. بەتايبەتى ئەگەر رێگەچارە 
به مانسای كەمكردنەوەو پنسشگیری له بەکارهێنانى خراپسی مسادده 
هۆشبەرەکاندابنێێ. راستییه‌کی نومه لەم دوو دمیه‌ی دولیدا نىم شوه 
هەڵوکەوتە تەنانەت لهو بانگەشانەدا له ناستیکی سنوورداردا؛ به مەبەسىتى. 
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شبێندانان لسع خەڵك «وهکو شوشتنی ددان به ميسواك که‌مکردنه‌وهی 
کیشانی جگەرەو...یش زۆر كاريگەر و چاره‌ساز ننبووه. ززرسه‌ی؛ نهم رێگمیه 
بەر لهو شوێن لسر نهو دیاردانه دابنین که پەیوەنديان به گزړینی 
هه(سوکهرت و رهتار و بۆچوونەوە هەیە› له دهربرین و پاساودانى بزچوونه‌کاندا 
زیاتر کاریگیره و له زۆر بواردا لعر کاروبار و چالاكيانەدا کلکی لێوەردەگيرێ. 
به‌گشتی» خەڵك كەم تا زؤر حهزیان له پەيام و دروشهکانه بەلم ئەگەر کسیلد 
له هەڵبژاردنى پەیام و دروشه‌کان و شێوەی کسطك لسیومرگرتنیاندا وردبینی و 
تمزموونی پێویستى نمین؛ لەگەل شکستیکی گەورە بەرەوڕوو دمین؛ لیکزلیت ره 
و به‌لگه‌کان دمریان خستووه که ززر جار له بانگدشه و گمیاندنی پمیامه‌کاندا» 
نىك ههر شتیکی گرنگ دمست ناکەوێ بەلكو لەرانىيە لەگىلياسا و 
ریوشوینهکانیش يەك نه‌گرن‌وه» شتیکی نهوتز لهوان‌یه کاریگه‌ربی لەسەر خەلك 
همین و کاری پیشگی له ب‌کارهینانی خراپی ماددە هزشبهره‌کان و شته 
خراپهکنی دیکه لەگەل کضو کزسپی جیدی بەره‌وڕوو بکا. 





2اء رێگەچارە لەسەر بنهمای خستنه‌پووی زفیریی رست و دروست به خمك 
بناخەو بن‌سای نەم ریگه‌چارمیه له فیرکردنی ینشگیری له به‌کارهینانی خراپی 
مادده ھۆشبەرەكان لەسەر نهو بیرویزچوونه داصعزراوه که دەڵێ: خەلك سەبارەت 
بەمە روودەکەنە کاری دزیر و ناشیرین چونکه زانیاریی وردو دروستیان لسعباری 
کیشکهره نیه. كه‌رابوو ئەگەر زانیاریی راست و دروست بدرنته خەلك› زۆر حهز 
ناکعن روویکه‌نه کاری دزێو و ناشيرين› چونکه مر خزی به ناقل و تیگمیشتوو 
دەزانێ و دهزانن که ناب ژیانی خزی له خۆڕا تووشی مەترسى بگا. 

راستيیە کەی نهومیه که بناغه و بنه‌مای ئەو لێكدانەويەش كەم وكورڕىى ھىيە› 
چونکه زۆر چالاکیی خەلك له ژیاندا لەگەل ئەگەرى معترسی بمرعرروون و ززر 
جاریش خەلك بزخزشیان زۆر يان كەم ناگایان له ئەگەرى مهترسییه‌کان همه . 





72 






تەنمامدەدەن وەكو شاخموانی» به‌کارهینانی مادده 
هۆشبەرەكان دزی ...هتد. له راستیدا نمم رموته که داوا له خملك دەكا له ژیانیان 


دا کارو چالاکیی بێ مەترسى و سهلامیت ئەنجامبدەن شتێكى بی‌یملگه و روالەت 
پینیبه» له لایەكى دیکەشەوە ھىندێك له پەروەردەكردتەکانى پەيوەنىيدار به 
پیشگیری له به‌ارهینانی خاپی مادده هۆشبەرەكان زۆر روالتی؛ ناواقيعييانە و 
پمشیوهی خۆدەرخىتنە› ززرجار دمینرن نەم نیستیدلالانه: بۆچوونى ساخته و 
تاییشی بووه و به مىبستى ھەلخەلەتانىنى خەلك دەرخواردى خهلك دەدرێن 
بۆچوونى بی‌لایمن لەم جۆرە کاتانددا ئەوميە خهلك دەزانىن به‌کارهیتان بشیوی 
کزتارزل کرار و رێگه پتدراری مادده هۆشبەرەكان نەوەندەش بمزیان یه که له 
بانگەشەكاندا دمیکننه هەڵڵاو ھەنگەمە. 

مردن به‌هوی به‌کارهینانی مادده هۆشبەرەكان بمشیوص نایاسای له بریتانیادا 
تزیکی 300 تا 400 كەس له سال دلیه؛ شهم رپژهیه له چاو صردن به‌هزی 
جگەرە› خواردنموه کهولیه‌کان, رووداوی لخورین و راومستانی دڵ› که دمیان 
همزار كەس دەگرێتەوە رێۋەيەكى زۆر كەسە . 

ومبوهینانوی نهم خاله پذرسته که كاتێك پهياميك لهبار‌ی ته‌ندروستی يان 
لمشاغیی گشتی يان پەيام و دروشی لەم چمشنه لهم بارمیهوه دیته‌گزرن 
ناومرزکی راستییه‌کان و حەقيقەتەكان چهواشه ده‌کرین. خەلك به شه‌زصوون و 
لێکیانەوەی تایه‌تیی خزیان هست به شته نەگونجاو و دژ به يەکەكان دەكەن و 
بەڵام لە‌ڕووی خزیان نایسن. له كۆتايدا دروشه‌کان و پهیامه‌کان گرنگی ناوەرۆك 
و كاريگەريى خزیان لیر خلکنا له دستدهدمن و له ناکامدا كێشەکە دمسوین 
و یان نعو کیشمیه‌ی باسی لمن دهکری دمتته شتیکی دمتکردو ناراقیعی و ههر 
له خزیموه دەکەوێتە ژێر پرسیار و ورده ورده بی‌بایخ و بێبايەخار دم 
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سەرەتجام نەرە که: هەڵسەنگاندنى نىر لیکزلیندوان‌ی لسعبار‌ی فیرکردنی 
منشگوی له مادده هزشبعرهکان له رێگەی «دانی زانیاریی راست» يان 
«فیرکردن له ریگ‌ی ومرن خستنی ترس و تزقاندن»هوه کرارن نىك ھەر 
به‌کارهینانی مادده هزشبعره‌کان بەشێوەى نایاسایی كەمناكاتەو«› بەلكو له 
ھەندێك کات و هەلومەرجدا› وەلامى نهگ‌تيف بهو فیّرکردنانه ده‌دریتموه و 
بداخیکی ززرمره جاری وایه به‌کارهینانی مادده هۆشبەرەكان زیاتر ده‌کا . 





3!› رێبازی پێگوتن. فشار و همرشه لهلایهن هاوته‌معنانموه 
رتگهچاریه‌کی دیکه که لەم دواییبانهدا له راگمیاندنه گشتیه‌کان و 





بیرناصه‌کانی فیرکردنی پنشگوی له مادده هو 
فیرکردنی رستهی «بلتن نا» ‹بەتايەتى لاران و 





پێگوتن› فشار و ههره‌شه و... هتدی؛ هارتهسمنان دایه. 

بناغه و بنه‌مای نهو شیره مامەلەكردنە له فیرکردنی پنشگوی له صادده 
هزشبهره‌کان لەسەر نعرتیزرییهدامه‌زراوه که دەڵێ میردمشدلان و لاران مین 
نوی بمراستی حه‌زیان له به‌کارهینانی مادده هۆشبەرەكان بسن لەلايەن 
هاوته‌مه‌نانیانهره بهزی فشار» پێگوتن و هەڕەشە بەرەو نهر مادیه ده‌کینشرین 
و لعو نێوەندەدا میردمندالان و لاوان هێزو نیرادمیه‌کی نمرتزیان نیه له بعرامبه‌ر 
فشار و هەڕەشەی هارته‌سنه‌کانیانیوه. 

ئەم بزچوونه که نمبوونی هیزو توانای لاوان و مێردمتىدالان له بمرامب‌عر نهو 
شتانەدا که له بی‌هیزبی کسایهتی و دەروونيانەوە سعرچاوه دەگرێ› ھەرچەند 
لهران‌یه جاروبار راست بێ و ولا مدهریش بسن بهلام ناتوانین لسعبارهی هەموو 
هاوتەمەنەکانەوە که روو له مادده ھۆشبەرەكان دەكەن› راست بێ. چونکه بەلگە 
و سەنەدى بەھێز لەم بارەیەوە لەبەردەست دا نیه. که‌رابوو نەم بزچوونه هه‌موو 
كۆمەلگە و ه‌موو كسس ئاگرێتەوە› خەلك به ویست و نارمزووی خزیان مادده 


74 


هۆشبەرەكان به‌کاردینن. زۆربەی نەر لاوان‌ی حمزیان له به‌کارهینانی مادده 
هۆشبەرەکانە› له حسه‌زی دفروونیسی نىران به مەبەسىتى تاقیکردن هه و 
چیژومرگرتندوه سەرچاوە دەگرێ› چونکه دمیانعون: 
مەسەلەيە و ئەو بابەتەدا ھىيە ‹«يويزو کزگان 1991). 

فێر کردنی خەلڭ› بهم شیومه که ئەگەر كەسيێك بز ماددە هۆشبەرەكان 
پێکردن بڵێن ‹ينا›» چارەسەرێکی زۆر سنووردار«. بەتايبەتى. 
زۆربەى خەلك ھەرچەندە دەيانەوێ له بەرامبەر نەم 
وەڵامى «نا» بدەنەوە بەڵام توانای نەم «نا» گوتنه‌یان نیه. بەڕێوەبردنی نەم جزره 
فێرکردنه له ردوتیروودودکانی ژیان دا پراکتیکی نیه. پراكتيىك نون کدی 
کاتێك دمرده‌کعری که ئەگەر بانبوی لەلايەك نیسبه‌تی بدەین به ته‌واوى. 
كۆمەلگە له گەورەکانیشەوە«› لهلای‌کی دیکه بهم شێو باسکرا؛ له بەرامبەر 
چالاکییه جیهانییه‌کانی به‌کارهینانی مادده ھۆشبەرەكاندا رارستین و خەبات 
بکه‌ین و خۆ رایگرین. 

نهم ریگمیه له فێرکردندا وەك نموه دەچێ به گوتنی «نا» بهو خملکه‌ی دمچشه 
سهیری فووتبۆل و له سمیرکردنی فووتبزل پەۋيوان بکەیەوە› راستییه‌که‌ی نهومیه 
خەلك نهوکاته نهم رێگەيەيان قبووله که لەلايىك باوەڕیان نی همین و له 
لایه‌کی دیکموه زهین‌ی قبوولکردنه‌که‌ی لەنێو كۆمەڵ و يان للعنیو قوتابھاتەدا 
ناماده‌کرابی. 








4 که‌موکووریه‌کانی تێڕوانینى خهلکی ناسایی بەڕێومبەران و گرووپه 
ناپسپورهکان لعباری فیرکردنی پێشگیری له به‌کارهینانی خرابی مادده 
ھۆشبەرەكاندا 

پێداچوونەو« بسسهر تێسڕوانيىنى خه‌لکی ناسسایی: بەڕێوەبەران و گرووپسه 
ناپسپزره‌کان لسعباری شیوی پنشگوری له بسه‌کارهینانی خراپسی مادده 
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هۆشبەرەكاندا› نیشان دەدا که نەم شێوه مامهل‌کردنه نەك ھەر زۆر بەكەلك نایه 
بعلکو زؤر جار کاریگعریی خراپی له زیادکردنی به‌کارهینانی خراپی صادده 
هۆشبەرەكاندا همبووه؛ دەكرێ نەم بۆچوونە به بەلگەى جزراوجور بسملینن» 
چونکه همرچزنيك بن ھەر ف باش و خراپی هەيە› بز ویضه بهم 
دوايييانەدا مامزستایانی سکزته‌لضا راپێرتێکیان داره که دەريىدەغا نسانه 
لهرانه گوتنەوەیاندا عبار‌ی ماددە هۆشبەرەكاندا› زه‌مینه‌یه‌کی باشیان بو 
گزرینی هەڵوكەوت و مەيلى قوتایان بەلای بەکارهێنانى مادده ھۆشبەرەكان 
گزریوه. له هه‌موری گرنگار نهوه که نەمانە رايانگەياند که قوت شارەژدو و 
هزگریه‌کی که‌میان بز به‌کارهینانی مادده هز ۱ 
بەداخەرە ئامار؛ ژمارەکان و بەلگە مىيدانى و اشا ھەڵتەگرەكان له راپۆرتە 
رمیهکانا ئیشاندەدا که نەم گۆڕان و ئارەزووە له قوتاییهکاندا پێنك 
بەی راپۆرتى زاره‌کیی بەرپرسان باس له سەركەوتنى بەرنامەكان و 
کان دەکاء بەڵام ب‌لگ‌ی پێویست و جێگەی پسند لەم بارەيەوە 
بەکەمى لەلايەن نه‌وانه‌وه دەخرێتەڕوو. 


کا› هملسه‌نگاندنی لێكۆڵنيەوەيەك لعباری فټرکردنی پزشگیری له 
به‌کارهینانی خراپی مادده هزشبه‌رهکان له قوتبخانه‌کانی سکوتلمنددا 
بەشى «ههلسه‌نگاندنی نەتىوميى سکزتلمند»" له بواری فیرکردنی پنشگیری له 
به‌کارهینانی خراپی ماددە هۆشبەرەكان له قوتابمان‌کاندا؛ لێکۆڵێیشەوەيسەكى. 
لهباری کاریگرییه‌کانی نەم شێوه فیرکردنه لمسمر بۆچوونەكان ەو شتانه‌ی 
فیّری بوون و ههلسوکموتی لاوانی ێوان 13 تا 16 سالی کردووه. 

نسم لیکزلین‌ومیه به کهلکوهرگرتن له پرسیارنامه؛ پیکهینانی گرووپه 
کارییهکان؛ و نهنجامدانی لییکزلینه‌وی فوونه‌یی و لەسەر فوونه ومرگرتنی 1200 
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کس لەنێو قرتایان: 176 کس هنتو مامزستایانی توتاهانه و 106 كس 
ەنێو قوتابدانەكانى سکزتلمند دا بەڕێوە چوره؛ راپزرتی شیكردنەوەی نەم 
لێکۆڵینەوەیە له راپۆرتێكى چەند بعرگی ‹مندالان ثمرانی ديكەبدا بەشێوەيەكى 
ته‌وار و کسال خراوەتەڕوو. 

نم لێکۆڵێنەوەیە دەريىدەغا که له ھەر 5 قوتایی كسك 







ن له ژێرافشار و هه‌ڕەشەدا 
نەوتۆ لەسەر قوتاییه‌کان بۆ به‌کارهینانی 
مادده هزشبهره‌کان نەبووە. نهم رەوتە تەنانەت لەنێو ئەر ماددە سمکمرانهدا 
‹وەكو هێرۆئێ کزکاین و مادد« نەشئە به‌خش‌کانی دیکه که زساترین 
ئالوودەییان ھەيە› راسته. ھەرچەند بەکارهێنانی ئەر مادده سىڕكەرانەى باسیان 
كرا لهو تەمەنەدا له سكۆتلەند زؤر كەمە. 


لیکزلینهره دەریفستووە که فیرکردنی بېينىشگى› له ماددە هزشیمره‌کان له 
قوتابفانه‌کانی سكۆتلەنددا کاریگمرییکی نمرتزی لمسمر شوه و چزنی‌تیی 
به‌کارهینانی مادده هزشبهره‌کان لنیّو توتاییانا نەبووە› نەم رەوتە له ھەموو 
شیوه‌کانی فیرکردنی پنشگیری له به‌کارهینانی ماددە هۆشبەرەكاندا ھەر بەم 
جزره بووە› ئەوەی که ناماژدی پێكىراوه› ئەوەيە که شینوهکانی بمهکارهینانی 
مادده هزشبهره‌کان لەنێو قوتابیاندا پەيوەنديى به تەمەن رەگەز› چین و پێگەى 
كۆمەلايەتيى نەوانەوە هەیە. له راستیدا؛ فترکردنی پنشگمی له ماددە 
ھۆشبەرەكان له قوتابغانەكاندا کاریگه‌ریی تەنيا لەسىر زانیارییهکانی قوتایسان 
له‌بارەی مادده نالورده‌بووهیتره کاندا که پیشتر بوويان همه . 

نهو راپرسییمی که له مامستاکانیش کراوه دریده‌خا که فیرکردنی پنشگیری له 
به‌کارهینانی خراپی مادده هۆشبەرەكان له قوتافانه‌کاندا بزته‌هزی چوونه‌سعری 
راده‌ی زانیاریی قوتابیان لسعباره‌ی به‌کارهینانی خراپی مادده هزشبهره‌کان و 
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گزرانی ڕای قوتایان› همروهها مامزستاکان گوتوویانه که قرتابیان به وهرگرتنی 
نەم زانیاریانە› له راد مادەکانیان کسکردزتعره.به‌بزچوونی ماموستاکان» 
نەم رەوته نهو کاته کاریگەر دمن که نەم زانیایانه‌ی لسباری مادده 
ھۆشبەرەكان دەستدەکەون له رێگه‌ی فێرکردن له قوتاھانەكانەو« بێ. 

له ئەدەبياتى پەيوەنديدار به ماددە هۆشبەرەكاندا هاتوو«› جاری وایه. فیرکردنی 
منشگوی له بهکارهیننی خراپی مادده هزشبهره‌ان له قوتابخانەكاندا بزته‌هزی 
زتربوونی به‌کارهیتانی صادده هزشبمره‌کان. بلام لەم لێكۆلينىوەيەدا نەم 
بۆچوونە پشتگیری نهکراوه. 





2 تێڕوانینس پسعپزران لاسسەر شیوهی پسه‌رودردهکر ان لسه‌باره‌ی مسانده 
هشه رمان له قرتب‌خانه کنی سکزتله‌ندد: 

نەو لیکزلینهومی‌ی باسیکرا؛ كەم تا زۆر نهو بابەتە زؤر گرنگه‌ی ناشکرا کرد که 
دەسكەوتە پەروەردەییەكان لعباری پنشگوی له به‌کارهینانی خراپی مادده 
هزشبهره‌کان له قوتابفن‌کانی سكۆتلەنىدا پەيوەندبى به شيو مامله‌کردنی 
مامزستاوه هدیه. 

ئەم بۆچوونە به‌هزی چەند لێکۆڵینەوەیەكی بایه‌تیی" دیکه: که لسەم بسوارەدا بى 
ھەلسەنگانىن و کزنترزلکردنی زانیاریبکانی لێکۆڵینە‌وەكانی پێشوو نهفجامسدراون» 
سەلێئىرا› دەسكەوتەكانى لیکزلینهوه بابهتیه‌کان لەم رووهوه بايەخێكى زیاتریان 
هەبوو؛ چونکه روونیکردهوه که ئامادەبوون و بە‌شداريى ماموستا و قوتاهانه 
كاريگەربى لسسمر شوه و چىۆنيەتيى کاریگ‌مربی فیرکردنی پششگوی له 
بهکارهیتانی خراپی مادده هۆشبەرەكان له سكۆتلەند دا همیه. 


۱ Case Stmdy 


بەر مانایه که ئەر مامزستایانی له قوتاهنکانی سکزتلمند دا ضمریکی 
پهروهرده‌کردتن لعبارهی مادده 





زانیاریی باومر پێكراو و به بەلگە خزیان بز گوتنه‌ومیوانه له پمیوضدی لەگىل 
مادده هۆشبەرەكاندا ناماده بکان. دروهسم: به پینکهیسانی پهیوندییهکی 
دوولايەنە لەگەل قوتابیان و ھەلسوكەرتى بێلایەنە لەگەل فیرکردنی بابه‌ته‌کانی 






پهرومرد‌کردنی قوتایبان بن؛ لەم پ‌یوضدیبهدا مامزء 
رهتار یکمن که‌وانه و پعرومرده‌کردنهکهیان حاله‌تی دهرسرینی بێروبۆچوونەكانى. 
خزیان و نامزژگاریدهران‌ی نمین. 

جێی خزیهتی به چاریکی گومانوه بروانینه بزچوونیکی گرنگی دیکه که 
لەلايەن خىلكى ناساییموه دیته‌گزرن. خەلك د 
هۆشبەرەكان بەكاردێنن يان نهر نالوودهبووان‌ی خوریان به به‌کارهینانی ماد« 
هۆشبەرەکانەو« گرتسوه و نساتوانن وازی لسێبێنن› له رووی کەسسایەتى و 
هەڵسوكەرتى کۆمەڵایەتیيەو« کیشمیان ھەيە. نهم جۆرە بزچوونه بناغدیه‌کی 
زانستیی نیه؛ بەتايبەتى لهبرهی بهکارهینانی مادده ھۆشبەرەكانەوە» قمزاوتی 
بەپەلەى لەگەڵە› نەم جزره زوو قمزاومت کردنانه بەر به ناسینی کیشهکه دەگرێ. 
نەم جزره مامهله‌کردنه» زژرسه‌ی لەناوەرۋكى نەم جسوره زوو قهزاوه‌تکردنانه» 
نیستیدلال و پاساوه نامزژگاریدهرانه و نه‌خلاقیان‌وه سمرچاوه دەگرن پسێش به 
قبوولکرانی باسه پەروەردەییەكان لەلايەن قوتاییانهوه ده‌گرئن. 


21 ریگ چارهی فیرکردنی لټزفینه‌کانی ژیان" 
بەگشتى دمن دانیپښدا بشن که شیوه‌ی نیستای فیترکردنی پنشگیی له 
به‌کارهیتانی خاپی مادده هزشبهره‌کان له قوتاهانهکانی سىكۆتلەند دا ئەر 








نەچە Life Skills‏ ا 


كەلكەی نيه لێى چاوهروان ده‌کری. کهرابوو دمین لهم شێوه فیرکردنه‌ی نیستاوه 
بەرەو «سەتتەرياليزمى فیرکردنسی قوتسایی»!؛ فیرکردنی گدشهکردن له 
دەروونەوەأو دوو لایعنه و سەرەنجام بەرەو مادده دمرسییه پنویستهکانی دیکه له 
قزناغه‌کانی خوێندن و فێرکردن" بپژین. 

نسیز فیرکردنی پنشگوی له به‌کرهیتانی خراپی مادده هۆشبهره‌کان له رێگەی 
«فیرکردنی لیزنینه‌کانی ژیان» بریتوون و کسانی دیکه ۰1984 هزیسن سکالی 
0 جسروجسر 1977 له ناستیکی بمربلار» ستاندارد و بەشێوەی 
جزراوجزردا کملکی لین ومرده‌گیری. نەم رێگەو شێوه فیرکردن‌ی پنشگوی له 
به‌کارهینانی خراپی مادده هۆشبەرەكان له قوتابهان‌کاندا؛ بریتییهله باس لسەر 
«ناسینی کیشه» شیو شوێن دانان لەسەر کێشه و «رهفتار و كەسايەتى» تاك. 
مه‌بست لەم رێگەیە› فترکردنی لیزنینه‌کانی ژیان به لاو و قوتايىيە له رێگەی 
کاریگهربی پززهتیف لەسەر «نه‌فس به‌رزی» «بدرزه فڕى»* و به‌هیزکردنی 
نیراده و هیزی بریاردان؟ و توانای پی‌کهینانی پمیوهندییدوه". 

رتگه‌چار‌ی فترکردنی پیشگوری له به‌کارهینانی خراپی مادده هزشبهره‌کان له 
ریگ فیرکردنی لیزنین‌کانی ژیان‌وه له زؤر بارمره له شێوه و رنگه‌چارهکانی 
پیشتر بۆ فیرکردنی رینشگیری له مادده هزشبمره‌کان پێشكەوتووترە. بزلوونه 





۱ Pep Centred Learning 

2 [ntegratlon Edecatlonal Processes 
Cram - Currucalar اس‎ 
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* Self - انیس‎ 

° Self - dedaiaa 

” Communication 


ئەوە که» نم شێوهیه له ب‌رنامه پەروەدەيبەكانى خۆيدا رێوشوێن و پرەنىپى وا 
به‌کاردینن که زه‌مینه بۆ گشه‌کردنی ثامادهی و لسمر پن خزیوونی لاو خۆش 
دەكا› به واتایه‌کی دیکه» نەم شێوه دمرفهت و نیمکان به قوتابی دەدا که به 
کهلکومرگرتن له ئامادەيى و تواناکانی خزی و لسع بنه‌مای نعو زانیارییبه 
دروست و واقیعیان‌ی به دمستیان دێنێ› بړیاری پێویست له قبوول يان 
رهتکردنه‌وی به‌کارهیتانی مادده هۆشبەرەكان و مه‌ترسییه گریانه‌یان با . له 
راستیدا نەم رێگەچار مه لهجیاتی نوی كەلك له هزیه‌کانی پێش پی‌گیرانهره و 
دوورخستنهوه وەریگرێ كەلڭ له هزیه پززه‌تیشهکانی كەسايەتى؛ دمروونی و 
کۆمەڵايەتيى مر وەردەگرێ. 


بەو لايەنە باشانی که نەم رێگه چارمیه ھەيەتى› ئەگەر به وردی و به پټی 
بەرنامە كەلكى لسن ومنه‌گیری لەوانەیە ناکامی نێگەتيشى بەدواوە بێ› چونکه 
ئەگەر نهو باسان‌ی پەيوەنديان به بڕیارداتەو« همیه له بواری به‌هیزکردنی 
رزحیه و نواده‌ی مرۆف گەشەپێدانى رفتاری باش له لاو داو... هشد؛ به 
به‌کارهیتانی شێوەی نه‌گونجاو لەلايەن مامزستاوه» ‹هەوڵەکە) تەزۆك ددبی و 
لاو تووشى بنبسست دەبێ› به واتایمه‌کی دیکه؛ سه‌رکه‌وتنی کلاسه کان 
لیتکچهره‌کانی و مامۆستاكان له پمروهرده‌کردنی پتشگیری له به‌کارهینانی 
خاپی مادده هزشبهردکان له رێگەی فێرکردنی لێزاتینەکانی ژیانەوە«› لعامیه 
به به‌کارهینانی نا ڕێكوپێٍك و دهرسرینی باسه‌کان به شێوەی بووبزچوونی 
کسیی مامۆستا› به شیومیه‌کی جیددی لەلايەن قوتابیهوه قبوول نه‌کری. 
كىرابوو› له ناکامدا ببیته‌هوی رەنگدانەوەر شوێندانانى نچگه‌تیش و پێچەوانە 
لسع وان و قوتابخانەكان. 













3 باسهکه ه هروا درز ژمی ههیه: ئایا فیرگردنی پیشگیری له 
به‌کارهټنانی خرابی مادده هوشبه‌ره‌کان له قوتابغانه‌کانی سکوتلهندداء 







به‌کارهێنانی ئه‌و مادانمی كەم کرۆدتەوە؟ 
به داخێکی زۆرەوە› بەکارهێنانى مادده هۆشبەرەكان لەنێو قوتاييانى سكۆتلەندا 
پەرەی گرتووە. ئەم رەوتە› باس و خواسێکی زانىستى و كۆمەلايەتيى لەنێو 
گروویه‌کانی پعیوضیدار بەم کی ار«› هریش بریتییه موی که 
نایا فیرکردنی منشگوری له مادده هزشبمره‌کان له قرتاهان‌کانی سکزتلند دا 


نهر زه‌مینه‌ینی بز قوتایبه‌کان پێکنەهێناوه به شارهزایی لسباره‌ی به‌کارهینانی 
مادده ھۆشبەرەكان خهریکی که‌مکردنهوه‌ی مهترسییه‌کان دمن و درێىژە به 
ب‌کارهیتنی زیتری مادده ھۆشبەرەکان بدەن† 

له راستیدا؛ دوای چمندین سال هه‌ول و تێکۆشان به مەبەسىتى که‌مکردنه‌وه‌ی 
به‌کارهینانی مادده هزشبهره‌کان لەنێو قوتایان دار هست‌کردن بدوه‌ی ەوەی 
چاوه‌پوانی بوون نی نه‌گمیشتورن» پرسیاریکی ززری بۆ بەڕێوەبەرانى پەروەردە و 
بەتايبەتى نه‌وان‌ی لگ گرووپه تەمەنيە لاوەکان له قوتابفانه‌کاندا کاری 
پەروەردەییان ده‌کرد؛ دروستکرد. 

يەك لهران نهر پرسیاریه که نایا فێرکردنی «پنشگوری له مادده هزشیهره‌کان له 
قوتابدانەکاندا ریگه بز نعو کهساندی تا ئێستا ماددە هۆشبەرەكان به‌کاردیشن 
خوشنه‌کردووه؟ 

دمن دان بەوەدا ین که خودی نهو کصانه‌ی لهبارەی مادده هۆشبەرەکانەو« 
دەرسیان دەگوتەو که لایمنگری فیرکردنی پینشگوی له به‌کارهینانی خراپی 
ماددە هۆشبەرەکانن تووشى گیروگرفتی جیددی بوون چونکه به‌لگه و 
نیستیدلاله پەسندکراوه‌کان به مەبەسىتى پالپشتی فیزکردنی پنشگږی له 
به‌کارهینانی خراپی ماددە هزشبمره‌کان له قوتابغانە‌كان داو دەسكەرتەكانى 
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لەگەل گیروگرفت بەرەوڕوويە. لەم پەيوەنىييەدا قسه و بەلگە و نیستیدلاله 
ناكۆك و کزکه‌کان به رادەيەك ززرن که روونکردنهوه و تیشکخستنه سەر نەم 
کیشمیه همررا ناسان نی همرجزنيك بی کیشه بنمهتییهکه ههروا ماوەتەوە که 
چزن بعرنمه‌ی فیرکردنی پنشگیری له ب‌کارهینانی خراپیمادده هزشبهردکن به 
دايك و باوكەكان به‌رتومهرنی قرتابانهکان و گرروپه پەیوەندیدارەكان و رەنگە 
ق له دلهکان بسملینن. چونکه کیش به‌کارهیتانی خراپی مادده هزشیهرهکان 
له نیو قوتایباندا همروا ززره. 

لەلايەكى دیكەو«› نهرانهی ئەو باس و خواس و گفتوگو و چارەسەر نمبووانه 
دێننەگۆپێ وه رەخنە له فێرکردنی پنشگوی له ماددههزشهردکاندهگرن دمن 
هو بۆچوونەش قبووڵ بكەن که شهو لاوانه‌ی پوتانسیلی بهکارهیننی مسادده 
س رکه رکانان ھەيە› راستیکی حاشاھەلنەگرە. كەوابوو ناکرن شەرعىبەت بدرێ 
به ھەر واقيعيمتيك که برونی همیه و همروا پنشی پن بەر بدی. بەرھەمهێتان 
بلارکردندره و ب‌کارهینانی مادده هۆشبەرەكان يەكێك لەر راقبعرەتانىيە› نیستا 
له بەرامبەر ئەر راستییه‌دا دمین چ بکعین؟ هم جوره پرسیارانه؛ نعیارانی پەروەردە 
لمباری مادده هۆشبەرەكاندا دهخاته حالەتى بەرگرى› بهتایسه‌تی نەرە که ئەم 
گروربه له خستنه ووی ریگه‌چارهی عه‌معلی و جیگهی پەسندیش داماون. 

به سمرفجدان بهو باس و خواس و واقیعییه‌تان‌ی ھەن سەرەتمام› نمیاران و 
لایه‌نگرانی چزنیه‌تیی مامەڵەکردن لەگەل کیشه‌ی ئالوودەبوو به‌کارهینانی خراپی 
«کان و قوتایبانن راگەیەندراوى ‹‹ئەتجومەنى راوێىژكارى لەبارەى 
خراپى ماددە هۆشبەرەكان»یان (1984) پمسند کرد نهم 
راگەيەنىرارە دمن هەردوو ههول راته کیمکردن‌ری دارا سقاضاء و درێژەی 
ئاخاوتنەكان به مەبەستى كەمكردنەرەى به‌کارهینانی خراپی مادده هزشبه‌رهکان 
و رووتكردنەوە› خاوهنی نیعتیبارن و بۆ تەندروستى کزممل پێويسق. 








4 فوتابخانه ومکو سیستەمێك! 

به گشتی قوتابهانه له تهراره‌تیی خویدا وەكو سیسته‌میکی یارمهتیدهر و 
رێگەخۆشكەر بز ته‌ندروستی کزمهل ناسراوه. له راستیدا رژلی قرتابهانه 
وەکو «کزملیکی دڵسۆز؛ چاوەدێر و رارژکاریکی گرنگ» له درایین رتاری 
«Scotish Central Committee, 1986»‏ له زیر More feeling of « gli‏ 
0000»دا چاپ کراوه» پشتگیرکراوہ. 

لەم درایییانشدا نەم كۆميتەيە به هارکاری و ھەولى ھاوبەشى گروپی رۆشنېيدى 
تەندروستى سکزتلنی «The scotish Health Education gop,‏ ى 
ززر بەئرخ له‌بواری بردنەسەرى توانا و تەندروستى قوتابغانه به پنداگرتن و 
سمرنبی تمرار به هه‌موو پیتریستییهکانی قوتاهانه دراون که گرنگی قوتابانه‌یان 
بردۆتەسەر› بۆ وینه دەکرێ ناماژه به یەكێك لهو گهلنه بکمین که بریتیه له 
«کان و سافکردنموه‌ی پەروەردە و 
فێرکردن» له رێگه‌ی پێداچوونەو« به گشت باس و خواسه‌کان لمباره‌ی ری 
قوتابفانه؛ نارهرزکی مادده دهمرسییهکان» مامزستاکان: بەڕێومەرليەتييەكان و 
پتویستییه‌کانی کزممل 

لمباری مادده دمرسییه‌کان‌وه ناماژه بەوە کراره که هه‌موو ئەر باس و مادده 
دەرسيانە که راستموخز و ناڕاستەوخۆ له قوتاهانه‌کاندا دەگوترێنەوه مین چاویان 
بەسەردا بدشێنىرێتەوه و دابڕێژرين لەبارەى پمیرضدیی نێوان مامزستا و 
قوتاييدا گوتراوه؛ دەبێ پەيوەنديى دوولایەنەى مامۆستا - قوتابى و پێداچوونەو« 
نەكان ستانداردەكان و بایەخەكانى زاڵ بەسەر قوتابجاتەكاندا 








۱ Sebool = Sytem 
? Whole School 


سەرندان بهو راستییه که قوتابانه بزخزی خارەنى «ھەراوەتى» «کلیست‌بیه كە 
تی‌وانینیکسی ززر پۆزەتیف و بەنرخە› چسونکه قبسوولکردنی قوتابهانه رەك 
سیسته ميك نهو بۆچوونەى له‌گمله که بش و توخسه پیکهینمرهکانی سیستهم 
‹قوتااھانە› له ته‌ندروستی پەروەردە و فیترکردن و سەرەنجام ته‌ندروستی كۆمەلدا 
رولیکی زؤر گرنگی همیه. بۆ فوونه» ئەگەر قوتاهنه رێوشوێنێکی دیاریکراری 
نمین» که‌موکوری له بەڕێوەبردنى قوتابغانەدا دەيێتەھۆى نبوونی ھاوناھەنگى له 
کاره‌کانی كارمەندانى داو رنوشوینی فوتاهنه لاوز دەبێ. 

رترشوینی قوتابخانە له پعیرضی هگم[ فترکردنی پنشگیری له به‌کارهیتانی 
خراپی مادده هۆشبەرەكان همروهها له پەيوەندى لەگەڵ فیرکردنی پیشگیری له 
نایدز و هیپاتیتدا؛ دمبن مامعلعیه‌کی دروست و واقیعبینان‌ی لەگەل بكرێ و 
وترای پنداویستیی‌کان قوتایبان بچیته پێش تاكو بتوانن له لايك زه‌مینه بؤ 
پعرودرده‌کردن و پشکوتنی ناماد‌باشی و همروها هاندانی ئوان بىز راومستان 
لسار پیی خزیان؛ پنکیننن و لهلایه‌کی دیکدره هه‌صوو مەرجێك و دەرفەتێكى 
باش بز ژیانی نەم زو داهاتوو پتشبینی بکا. 

بەگشتى› دهین له پەروەردە و فیّرکردندا هعلوصعرج و زه‌مینه‌ی باس و وتووټژی 
نازاد به مەبەستى نالوگزر و کارسازی قبوول بکرێ تاكو دهرفەت و 
زه‌مینمیه‌کی باش بۆ پهررهردهکردنی نامادباشیبه‌کانی قوتایبان برهخسی. لەم 
رێگەیەو« شیره‌ی جزراوجزر تاقى کراره دەخرێته بمردهم قوتایسان و دايك و 
بارکه‌کانیان لەم جزره پەيوەندى و زه‌مینه لنبارانه دایه که دروری له باسه 
تیورییه‌کان له بشاییدا دهکر و لەلايەكى دیک‌هوه له پرزسه‌ی فیرکردن له 
که‌شرهه‌وایه‌کی باشدا› قرتایییه‌کان لیزانینه‌کانی ژیان ھەم به تیزری و ھەم به 
کردەوە 











نالییده‌یی له سكۆتلەند 

راپزرتك لهبار‌ی رەوتى پعره‌گرتنی به‌کارهینانی خرایی ماددە هزشبهره‌کان و 
شیرهی پیشگمی لیکردنی لمم ولاتەدا 

| ھەلومەرجى پابووری - کزمه‌لایهتیی سكۆتلەند 

سكۆتلەند وەك ولاتیلد هی مێێرێيەكى کوت یک لهو چوار نارچه‌کانی 





سکۆتلەند کبوتزته باکروری بریتانیاوه و نزیکدی 5 میلیزن کسی حەشيىمەتە 
ناوەندى سکزتلمند شاری ھونەرى› فەرھەنگى و شابووربی نیدنیوورویه.! شاره 
گرنگه‌کانی دیکهی بریتين لە: کلاسکزاه شەيرديز3› ننشهرنسه سەنت 
ئەندريوس؟› دوندی*. 


سكۆتلەندە به سەرقبدان به هەلومەرجى ئابوورى كۆمەلايەتى؛ فەرھەنگى و 
سیاسیی تايبەتى خزی له نەررووپادا بەتايەتى له بريتانیا» لەم دوو دەیەى 
دواییدا كەوتۆتە بەر هیرشیکی همسه‌لاینه‌ی قاچافچیانی مادده ھۆشبەرەكان و 
به‌کارهینانی خراپی نهر ماداتە› به جۆرێك که نممز نەم دیاردمیه وەك دووھەم 
کیشه و قمرانی كۆمەلايەتى› فعره‌نگی و سیاسیی ئەم لته سهیری ده‌کر. 

سەرەڕای دمنگدانهومی‌کی بسهرین و بسعربلاری نەم کزشمیه لەنێو خملکسا: 
مامەڵەی لێبراوانه و جیددیی بعرپرسان و سەركەوتىنى نیسبی له پنشگوری له 


¦ Edinburgh 
2 مععت‎ 
( علطم‎ 
موه‎ 
® Salat Andrews 
° Dumdee 


پەرەگرتىنى به‌کارهینانی خراپی مادده هزشبعره‌کان له قوتاهانه و ھەندێك 
نارچسی شارن شین ئێسستاش نسالوود‌رون و بس‌کارهینانی خراپی مادده 
هۆشبەرەكان له سكۆتلەند یەكێك له 
تیه بز بهرپرسان له بەرنامە دارشتنی پەروەردەبى› كۆمەلايەتى و 
لعشساغيدا وەك کیشهیه‌کی سمره‌کی دیاری کراوه. 





با تهکانه: ھەرچەند شدر 


2 رموتی په‌رهگرتنی به‌کلرهینانی خراپی مادده هوشبه‌ره‌کان له سكۆتلەنىدا 
سكۆتلەند لەلايەك لەبەر هەندێك هزی تايبەتيى نارچەيى و ھەلكەرتى ئێوخۆیی 
و لەلايەكى دیکه‌وه به‌هزی پەرەگرتنى چالاكيى قاچاضچییه نێونەتەوەييەكانى 
مادده هزشبهرهکان؛ له سالانی 970 اوه كەوتۆتە بەر هترشی قاچاف چیانی 
مادده ھۆشبەرەكانەوە. به چمشنيك که له ماومیه‌کی زؤر که‌سنا ززربی ناوچه 














شاریهکان: بەتايبەتى ناوچە بێبەش و كەم داهاتهکانی گرته‌وه و به خټرایی 
قوتابمان و گرووپه لارازه کزس(یه‌تییسهکان بوونه مەیدانى بلاوبوونەوە و 


به‌کارهینانی خراپی مادده هزشبمره‌کان. به پێی نهو راپزرته لێكۆلينەوەيىيانەى 
بلاویوونهت‌وه له سمرهتاکانی دمیتی 1990 دا له ھەر 5 کس له قوتایسان 
یەكێك به شێوەیەك له شیّه‌کان مادده هزشبه‌ره‌کانی تاقیکردزته‌وه. 

له راستیدا مادده هۆشبەرەكان پهرهگرتنیان لەنێو لاوان» مێردمندالان قوتاییسان 
و گرووپه لاوازهکانی دیکهدا؛ له ماوی که متر له ده سال داء بسوون و کیانی 
سکزتلضی رطمرزه خست. نه‌منییه‌تی له ناوچه شاریه‌کان بەتايبەتى له ناوچه 
بیش کانی شاردکانهلسهقوتابانه و خێزانكانىدا هنشت و دله‌پاکن و 
نیگمرانی‌کی ززری خسته دلی بەرپرسان و خەڵکەوە. 

نهو راپزرته لیکزلینه‌ومی؛ پەروەردەيى و نیداریان‌ی بعرده‌ستن نو دەنگدانەوە و 
نیگهرانیانمیان تیدایه. به جۆرێك که ئەمرۆ تسمواوی ناوه‌نده پەروەردەيى و 
لشساغی و لیکزلینهمییه‌کان له سكۆتلەند› نىر كێشەيە به سمره‌کیترین کاری 
خزیان دهزانن و گرنگیی له رادەبەدەرى پێ دهددن. 


87 


پەرەگرتىنى به‌کارهینانی خراپی مادده هزشبهره‌کان له سكۆتلەند› به‌هزی كلك 
ومرگرتنی هاوبەش له ئامرازەکانى لەخۆدان› شازادیی پەيوەنىييسە شهردی و 
کۆمەڵایەتييەكان كەم نه‌زموونیی بەرپرسان له پەيوەندى لەگەڵ بەربەرەکانى و 
پنشگوی له پەرەگرتىنى مادده هۆشبەرەكان رمرتییکی خیرای به‌خزیدوه گرتووه. 


نەم رەوتەو نەم جوجوله ترسناکه گمیشتزته ناست و لایضه جزراوجزره‌کانی 






رهوتی روو له گمشه‌ی به‌کارهینانی خراپی مادده هز 
لێگرەرەکان «نتپیسدومی) ودکو نایدز و هیپاتیست و.. هتد لهکزمهنا به 
شیومی‌کی بەربلار پەرەیگرت و بەشێوەيەكى ترسناك تاوان جینایت و دزی و 
رورداری لێخوڕین زیادی کرد. 

له استیدا كۆمەلگىى بچوراد و داخراوی سکزتلهند که سەردەمێك له نارامی و 
چالاکیی سوننتیی خزی داو به دوور له جەنماڵ و شەرنێشەی ولاتانی پیش‌سازی 
دەژيا› به هاتنی مادده هزشبره‌کان ئالوودەبوون تاران جینایشه‌کان و 
نه‌خزشیهکانی سەرچاوەگرتوو لعصه؛ شارامی و سروشتی جوانی خزی له 
هه‌رشییه‌کی تهراودا دێتىرە. به واتایه‌کی دیکه؛ سكۆتلەند چووبووه ريىزى 
ولتانی مادده هزشیمره کانهوه. 


نەم راستییه تاله» لەگەل بزووتنمومیه‌کی كۆمەلايەتى› قەرھەنگى› دهروونی و 
سیاسیی نارام و وول و جیسددی بەرەوڕوو بسوو؛ له ماویه‌کی کورتدا 
دەنگدانەوەيەكى ززر سمرفیراکیشی هەبوو. دێو و درنج و میسوانی نه‌خوازراو 
کمرتبوره گه‌مارزی خانه‌خویوه و ناصاده نهبوو تمسلیم بین. چسونکه خاونی 
چهنگ و چړنووکی نه‌هریهنی دنياداگر و پشتیوانی لییکراو بوو. كموابوو خه‌بات 
له نێوان دوو هیزی دژ بەيەك لەسەر کینشهکه دەسىتى پیکردبسوو. نهم شم و 
تیکهه(چوونه تا نیستا درێژی همیه. 


3. همولهکان و دسکموتهکان 

سکزتلمند له خەبات دژی مادده هۆشبەرەكاندا ئەزموونيێكى ززری ومسمر يەك 
ناو نهم ولاته رەنگە یەكێك لهو وتە دەگمەئانە بن که له خهبات دژی مسادده 
هۆشبەرەكان و به‌کارهینانیسنا له هسهموو بسمره‌کان و ممیدانه‌کاندا به 
هارناهشگییهکی بهرچماری تهراری رێكضراو و دامەزراوە بەڕێوەبەرییەكان» 
لیکزلینه ومییسه‌کان و به‌رنامه‌دارنسژه‌کان و مسالی و نینتیزامییه‌کان هاتزتسه 
مەيدانى نەبەردەوە و توانيويەتى به ھەنێك دمسکمرتی بطرخ بگا› به چەشىنێك 
که نه‌مپز «نه‌گدر نقوم نەبێ› ھەر ھەنگاوێك لهلایعن ئالوودەبووان به‌کارهیتهران 
و بلارکمردوهکان به معبهستی تیکدانی ناسایشی کزمهلگا بهارتژرن؛ لەبەرچارى 
بعرپرسان شاراوه نيه و بعرپرسانی په‌یومندیدار له زروترین کاتدا دژکردمره له 
خۆیان نیشان دەدەن. پینشوازی له نيزيك به 3 میلیزن كەس له گزشهر کمناری 
جیهانعوه که وەك تیزریست دنه شاری نیدنبوروو له ماری کورتی فیستیفالی 
هاوین داو سەرەنمام پیشوازیی زوریه‌ی شاره‌کان له موسافیرانی فڕۆكە نْوخزیی و 
دمرمرمییه‌کان» گەشتى نێوخۆیی و دمرمرمیه‌کان و... راستییه‌کان که کنترلی 
هساتن؛ چسوونهد مرو بسه‌کارهینانی مسادده هۆشبەرەکانى لەگەل گړوگرفت 
بسمرهورووکردووه. بەڵام نىم کكۆتارۆڵ و چاودترییه له تمواری لاینه‌کانی 
کزمهلای‌تی؛ فەرھەنگى؛ دەروونى و مرزفای‌تیدا بسمرتوه دەچێ و هیچ 
تووریستیبهکان؛ خارمن هوتێلێك و ميوافانەيەك بن بەلگە و دطیل لیپرسینهردی 
لیناکرن. تهراوی گروویه كۆمەلايەتى؛ فەرھەنگى و تووریستییهکان رازی به 
حالی خۆیان درێژه به کار و کات رابواردنی خۆیان دەدەن. 








ئەر ریکخرارانه. ناوهند و داصمزراوانه‌ی به شێوەیەك له شیوه‌کان په‌یوضدییان 
به کێشەکەوە وو بریتی بوون له: 





4- زانستگه‌کان» داصعزراوه لیکزلینیو یه دەولەتى و تايبەتىيەكان. 

انەکان دمرمانفانه‌کان و ناومنده‌کانی دووباره پەروەردە کردنهوه و... 

6- ریکخراری دابینکردنی کزمهلاینتی و رێکخراوه يارمەتيدەرەكانى دیکه. 

7- گومرگه‌کان و نیداره‌کان. 

رتکخراو و دامعزراه‌کانیناویان برا. به سهرامدان به پذوریستییهکان يەك به‌دوای 

یه کدا بمرپرسایهتییهکانیان ودرگرت و قبرولیان کرد و بەرپرسىليەتيان پښدرا. له 

راستیدا چالاکییهکانی نم دامهزراوه و رنکغراانه له چهند بوار و له چهند بعردا 

به‌شیره‌ی خواراود چر بزتەوە: 

زينەوه› کزکردنعره‌ی زانیاری و گمران به‌دوای کهسانی گومان لێكراودا. 

رە و هەلسەنگاندنى بابەتەکە لملاینی جزراوجزردوه و راگمیاندنی 

به شیوص نووسراو به ریکخراوه بهریرسه‌کان. 

3- داپشتنی سیاسەتەکان و بەرنامەكان. 

4¬ بەڕێوەیردنى بڕيارەكان و پەسندكراوەکان له ھەموو بواره كۆمەليسەتى› 
قەرھەنگى› پەروەردەيى› ئابوورى و سیاسیهکاندا. 

5- چاوەدێری و کسزتترول به هەموو توانسا تسه‌کنیکی» پسەروەردەيى و 
بەڕێوەبەرییەو«. 

6- دابینکردنی بودجه‌ی پێویست. 

ئە‌وەی جێگەی سسهرنج و یرهێنانەوەیە› هاوناهھەنگكردنى چالاکیهکان» 

دیاریکردنی نامانعی چالاکییه‌کان؛ همستکردن به بەرپرسايەتى› راپرسی له 

خەلك و ناگادارکردندو‌یان له رەوتىى کیشهکه» ناسینی کشک بەرلەوەی 

دست به بەڕێوەبردنى بكەن. 

نەم شێوە رێكخستنە› هاوناھەنگيى بەوەخت و بسەنرخ› ئاكسامى زور 

سمرفراکنشی بەدەستەوەدا که ئەمڕۆ وەك به‌لگمیه‌کی موعتەبەر و ئەزموونێكى 
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ززر بەنرخ له کتیبخانه‌کان زانستگه‌کان قوتابخانەكان به‌شه پەروەردەييەكان› 
پەروەردە و فیرکردن؛ نیسداره‌ی پزلیس و... ماوەتەوە و لەلايەن خملگ» 
لێكۆلەرەران› پسپزران و بەرېرسانەوە که‌لکی لسن وەردەگرێ. 

ماددەهۆشبەرەكان و بەكارھێنانى خراپى ئەم مادانه له سکزتلند ھەرچەند 
زهرهرو زیانێکی ززری له كۆمەلگە داوه بەڵام ھەندێك ناکامی لاوهءکیی بمربلاری 
لیکهرت‌ره که بوون به هزی گزرانی پێكهاته و رزلی پنکهات‌ی فبرههنگی» 
كۆمەلايەتى› پەروەردەيى› نیداری و سیاسی له سیسسته‌می کزمهلایتیی 
سكۆتلەند دا. 

هەندێك لهو ئاڵوگۆڕانە بەشێودى خولردره بوون: 


) له پەروەردە و فێرکردندا 

1- ثالوگزری بنمتی له سیسته‌می پەروەردە و فێرکردندا. 

2- ئالوگۆڕێكی ززر له بەرنامە دەرسیيەكاندا. 

3- دانانی هەندێك باسى نوی له بەرنامە دمرسییه‌کانی قوتابخانەدا و گوتنهوه‌ی 
نهو مادانە› وەكو پەروەردەکردن له بواری مادده هۆشبەرەكاندا؛ کارویسار و 
مەسەلە سێکسییەكان نەخۆشىبە لێگرەوەییەكانی وەك نایدزو...هتد. 

4- نێرکردنی لیزانینه‌کانی ژیان. 

5- پێكهێنانی پەيوەنديى دوولایەنە له نێوان قوتایی و مامزستادا. 

ب له زنستگمکان ناوضدهکانی راوێژکاری و دمەزراوە لێكۆڵینەوەییەكاندا 

1- سەرنبدان به کیشه کزمهلایه‌تییه‌کان و داڕشىتنى وانه و بەشى نوی لەم 
بوارەدا. 

2- بەڕێوەبردنى لێكۆڵینەوە و توتژینهوهی بسمربلاری معیسدانی له بسواری 
ئالوودەبوو› لاوان› قوتابیان و خویندکاراندا. 
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3- هاوکاریی زؤر تزیکی زانستگهکان و داصه‌زراوه لیکزلینهرمییه‌کان لەگىل 
پەروەردە و فێرکردن و دامعزار و دامه‌زراردکانی پەيوەنىيدار به مائەرە. 

4- دامه‌زراندنی ناوەند و داصمزراوه راوێىژكارى تایستی و دهولمتییکان له 
هه‌موو بسواره پەروەردەيى› فەرھەنگى› کزمهلایسهتی؛ پیشه‌يى و 





چ له ریکخراو و دامه‌زراوه کمه‌لایه‌تییه‌کاندا 

1 - پەرەيێىدانى چالاکیه‌کانی دایینکردنی كۆمەڭيەتى و دابینکردنی ما 
بیمه‌ی بنکاری؛ پەككەوتەيى و... 

2- په‌رمیتدانی دمرمافطانه و ناوەندە لمشساغییه‌کان له پەيوەندى لەگىل 


کیشهکه‌داه به شێوەى خزرایی و تایبتی. 








3- سەرنبدان به بیتکاری وەك کیشمیه‌کی كۆمەلايەتى. 

4- پە ناومنده‌کانی دۆزینەوەی کار و فیرکردنی لیزانینه‌کانی ژیان به 
کسانی بیکار و به لاوان. 

5- چاوەدێرى» رتنوینی و ینکهینانی تێکە یی کزمهایهتی بز گروربه قه‌ومی 
و فەرهەنگییەكان. 

6- پەرەپێدانى هاوکاری نێوان خاوەن هوتێل و ميواخانەكان لەگەل هیزهکانی 
ناسایش و مضموورانی زانیاری. 

د) له ریکخراو و دامه‌زراومکانی اسایشدا 

1- مامەڵەى ززر توندی هیزهکانی ناسایش لهگمل نهو کمسانهدا که گوسانی 
ثالررد رون مادده ھۆشبەرەكانيان لەسەرە. 

2- هزشیارکردنه‌وی خملك له ناکامه خراپه فەرھەنگى› دهروونی کزمهلایه‌تی 
و مالییه‌کانی کهولیزم و مادده هزشیمرهکان. 


3- يارمەتى به خەلك› دامعزراره‌کان؛ رتکخراوه‌کان و نالوودموون به معبستی 
بمرگرتن له بلاویوونه‌وی به‌کارهینانی مادده ھۆشبەرەكان. 
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هه راگەيەنە گشتییهکان و چاپهمهنی 

1- بلارکردنودی چاپەمەنيى پسپزری؛ نیومپسپزری و گشتی بز هزگران 
پسپزران و خەلك به گشتی. 

2- بڵاوكردنەوەی بعرنامه رادیزیی و تملُژیزنییه‌کان له هه‌صوو بواره‌کان داو له 
هه‌موو ناستهکاندا به مەبەستى ناگادارکردنی خەڵك له راستییه‌کان: رورداوه 








کزمل ییی‌کان و... . 

3- فیرکردنی لێزانین‌کانی ژیان له پەيوەندى لەگ كێشەکەدا له ریگ‌ی 
بلاوكردنەوەی چاپەمەنيى پەروەردەيى. 

5- هه لومهرجی مهوجوود. 


نیستا سکزتلهند بزی دەركەوتووە که بعر كۆمەلگا بچووکی خزیدوه له قاری 
ئەورووپا› نارچه و له ره‌وتی سیسته‌می ثابووربی جیهانیدا دمن هزشیار بین» 
تاکو له بەرامبەر ناکامه خرایه‌کانی پیشه‌سازیبوون و چوونه نیو پم له 
هدوراز و نشیوی پەيوەنىييە جیهانییه‌کاندره به سهلامدت دمرچن. چونکه گوێ 
نەدان و كەمتەرخەمى له راست کیشه کزمهلایه‌تی و جیهانیبه‌کاندا مه‌ترسیی 
فمرتان و لەنێوچوونی همه . 

نیستا قەيرانى شالوردم‌رون و ب‌کارهینانی خراپی مادده هزشبهره‌کان له 
سکزتلمند گمارز دراوە. بەڵام بەم زووانه لمنیو ناچین؛ نیستا قوتابان‌کان» 
زانستگه‌کان و هیزه‌کانی ئاسایش و به‌رپرسانی نه خزشس‌خانه‌کان و ناوشده 
لمشساغی و رتکخراوه‌کانی دابینکردنی کزمهایدتی له زۆر لايەنىوە کیشه کسیان 
دستنیشان کردروه. وتار» چاپەمەنى» راپۆرتى لێكۆڵینەوەکان› نهر بپیارانه‌ی 
دراون» ثالوگزر له شیوه‌ی بهریوهبردنی کاروساره به‌رومرده‌ییه‌کان: ثیداری و 
مالى› فیرکردنی لیزانینهکانی ژیان له هەموو بارێكەره و له هه‌موو ناستیکه‌وه 
به قوتایبان و خویندکاران؛ لاوان و مێردمندالان› دایینکردنی کاری تهواو ودخت 
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و کاتی بز گرووبه تەمەنى و كۆمەليەتىيە جۆراوجۆرەكان همروه‌ها بهرتوردنی 
ریررٍسم؛ جهژن و کات رابواردنی ززرتر له ههور لايەك و ناستیکدا؛ نسانه 
هەموویان نیشانه‌ی چالاكى› خۆڕێك و پتککردن و خز ریکخستنن. 
لەگەل نه‌مانشداه سكۆتلەند بەدەست ئالوودەبوون پەرەگرتنى به‌کارهیتانی 
خراپی مادده هۆشبەرەكان› هێنان و بردنی مادده هزشبهره‌کانه کهولیزم» تاران 
و جینایهتی بچووك و گەورەوە دمالینن. بەڵام نايەوێ له بەرامبەر تەم 
به چۆك دابێ. چونكە› یه‌کهم: دوژمنى خزی ناسیووه؛ دووھەم: دمیموی جەژنى. 
£ تایباته‌مهندیبه كۆمدةيەتى. فمرههنگی, و دمروونبیهکانی شالووددبوو. 
له سکوتلهند و شوه مامهله لمگمل کردنیان 
نعره‌ی بز بەرنامەداڕێىژان گرنگه بز نهره‌ی لهدمست کێشەیەك رزگار بن» 
ھەلومەرج و شێوەی فەرھەنگى› كۆمەليەتى و دمروونیی كۆمەلگە له ببرامیهر 
رووداو و کینشه كۆمەلايەتىيەكان دایسه؛ به سەرنجدان بمو زسینانیه که 
بەڕێوەبەرى بەتوانا و دلسزز دەتوانێ رێگه چاری چاك و خراپ بدۆزێتسەوە و به 
گوری راستییه کزمه( یهتییه‌کان ناکامی باش وەدەستبێنێ. 
مامەڵەی كۆمەليەتى› فەرھەنگى و دەروونيى كۆمىلگەى سكۆتلىند لەگەل 
کیشه‌ی ئالوودەبوو› به‌کارهیتانی خراپى مادده هزشبهره‌کان و قاچاغى ەو 
مادانه له زۆر بارەرە بز لجفیربوون دمین» پێویسته لێرەدا ناماژه به چەند خال 
لهو مامەڵەکردن و تایه قضییه‌کانی بکری: 
1 - پعله‌کردنی كاربەدەستان له بعرامیعر ھاتنى کیشه‌ی مادده هزشبمره‌کان بس 
نیو کزمه‌لگار خەلك. 
2- ناسینی کیش هکه له هه‌موو لايەك و روویەکەوە. 
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3 پێكۈتناش گرم و ئاروتدەكاتى یار بو پاس و بط لد دروام 





5- خزناساندنی نالوودمبوو له ھەمور ناسته‌کانی تەمەن و فەرھەنگيدا به 
نارمده دهرمانی و راوتژکارییه‌کان. 

6- مامەڵەی زۆر جیددی؛ رووخزشانه و دڵسۆزانە و به حورمەتەوە لەگەل 
ئەوانەى ئالوودەن لەلايەن کسانی پەيوەنديدارەوە وەكو: پۆليس› پزیشل» 
يارمەتيدەر› مامۆستا› باوك و دايك و... 

7- بلاوكردنەرەى چاپەمەنيى لێكۆڵينەوەبى› راوێژكارى و رتنوینی له ناستیکی 
بەربلاردا. 

8- ناسینی ھەموو موعتادە نون و کزن‌کان و پێكهێنانی كەيسى چارسەرساز 
دمستگرتن و رێنوێىنى» پێشگیری له پهرهگرتنی له ریگ قوتابفانەكان 
دەزگا نینتیزامییه‌کان نەخۆشخانە و ناوەندە پەیوەندیدارەکانەوە. 

9- بلاوكردنەوەی بسپزژه پسەروەردەيى لمشساغییه‌کان له ناوضد؛ ریکضراو و 
دامەزراو« دەوڵةتییەكان گشتی و تايبەتیبەكاندا به خۆڕايى. 

0- خزپاراسن له گەورەكردنەوە› شاردنموه يان چووکەکردنەوەی کێىشەکە له 
بەرچاوى بسورورای گسشتی؛ راگەيەنە گشتییه‌کان و دەزگا دەونتەتى و 

11- هت به بەرپرسایەتیکردنى بعرپرسسان له هسه‌موو رێگسەکان و 
رێکخراوەکانەو« له بەرامبەر چارمسعرکردنی کی شه‌ی ئسالوودەبوون و 
بەکارهێنانى خراپی مادده هۆشبەرەكان له کزمهلگه‌دا وەك نە ركێكى 
كۆمىلايەتى› فەرھەنگى› بەڕێوەبەرایەتى و نەتەوەيى. 
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2- به‌رومرده‌کردن لعبار‌ی لای‌نه جزراوجزره‌کانی شالورد مبوون› به‌کارهینانی 
خرایی ماددە هزشبهره‌کان له قوتابفان‌کان ناوەندە لمشساغیب‌کان و 
پەروەردەيى و کزملایمتیی‌کانی ولات. 

3- دانانی كتێبه پهرومردمی و له شساغییهکان لدبار‌ینالوود ورن بهکارهیتانی 
خرلیی مادده هزشبهرهکان بز تەمەن و گرووپی جزرارجزری كۆمەڵايەتى. 

4- تالوگزری جیسددی و بستربلاو له سیسسته‌می پەروەردەيى و صادده 
دەرسییەکاندا به مەبەستى په‌روهردهکردنی لیزانینهکانی ژیان و به‌هیزکردنی 
کۆڵەکە و بناغه‌ی خیزان و نەفس به‌رزیی مرزف 


۰ 


